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اموس 


لعلو لاني بائبات - 


عي ب :30 ون رم لس ف ور 


يبا ألَذِينَ امنو كوأ ََ طيبنت مأ رزفتكر 12 


> مظ و ماترص رس 


- تأيه أن #امنوأ لا تحرموأ طببات ما لاله لكر ولا 


و راع 


0 نَأل لايحب الْمعتدين 2 وكُوأمًا ررفكر 


عير عرس لل 0 2م ٠‏ م 2 يرام 


أله حلثلا طيبا وأنَقَوأ الله الذى أنتم به موْمنونَ . 
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- فخلوا م ما رزفك أله طيب) وأشكروأ نعمت 


ور رى تج ترمورو س 


َل | إباه تعدوت 
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حرص ترثر فى عارص لرى 5 
ال عر باينا وأشربوأ 








صورة رمزية لتزاحم الغرب على التوابل الشرقية : في اليمين صورة غربي بتطلع بالمنظار إلى مناطق إنتاج التوابل استعداداً لغزوها 
بالسفن والسلاح وبراميل الخمر » وفي يسار الصورة أحد أأطرة الشرق على عرشه معتزاً بثروة التوابل التي يمتلكها .. 


كان من الواجب علينا بعد أن أصدرنا في العام 1م 1910م كتاب 
0 اعداء مع التجرات أن نتبعه بكتاب ان من « سلسلة الككتاب اليس المفيد» . 
بشرح ما غمض » ويُسهب فيما أوجز» ويُعرب ما الْعَجَم » ويُضيف ما استجدٌ 
وما اكتشف من اسرار عناصر الغذاء .. . 

فيز جى الكتاب |الجديد » الى القراء «(عربي الوجه » في اللسان والبيان . 
١‏ جَاحِظِي الأسلوب ») في العرراض والاستطراد : ٠‏ علمي المنهج ) في البحث 
والتنقيب والاستقراء .. 

ولعل من فضل الله_غز وجل أن وفقّنا- بعد جهد عسير» وصبر جميل : 
وجولات طويلة شاقة في عشرات المراجع الضخمة والمصادر العديدة العر بية 
والاحدة - لاقتطاف ٠‏ لما يقة ٠‏ م تكن ان وجمع »لآق مين ٠‏ كانت 
منثورة ة بين ركام من التفرق والغموض والإبهام » و ١‏ اقتباس معلومات مدهشة ») 

كشفها العلم أخيراً » ولم تكن معروفة من قبل » ولا تصل إلينا ! فألّفنا بينها , 

ونظمنا عَمَّدَها » وكشفنا اشر ار ها» وأعلاؤناها كايا © سمناة بحكم الواقم 
«كافر سن الغذاء » لاا « معجم الغذاء » » لأنه كالبحر ( وهو القاموس ) يجمع 
أشتاتاً متفر قات مختلفات من حيوان ونبات ومعادن سخرتها القدرة الألهية 
للخدمة الانسان سخ متها عنام تجلالاً عل أن نوكل للق تابنا 1 حافت را كار بها 
قبل عن الغذاء في القديم وني الحديث ؛ فقد آثرنا أن يسمى « قاموساً » » راجين 
امكو و عدي بهذا الاسم . 

وإذا كان لنا من حق في أن ١‏ نفخر» بكتابنا ٠‏ فلأنه : 


١ 


١‏ أول قاموس : بخصص للحديث عن الغذاء باحاطة وشمول » وبعمق ويسر. 
ويلحق به كتاب متمم له هو : « قاموس الطبخ الصحيح » يطبن 508 
ما جاء فيه من آراء ونظريات » ويرشد إلى صنم : نحو ألفي نوع من الأطعمة 
والاشربة التي تصون الصحة وترضي الذوق » وقد أسهم في وضعها وتنسيمها 
وعرضها لفيف من أساتذة ١‏ الطهي ) المحتر فين المبدعين » ومن ربات البيووت 

لعريقة ؛ هاويات الطبخ السليم الفيد ني مَخبره » والأنيق في مظهره .. 

١‏ - أوسع كتاب : بجمع خلاصة مأ كتب ‏ قدا وحديثاً ىُ الشرق وي 
الغرب عن أية مادة غذائية لغوياًء وأدبياً » وتاريخياً » وزراعياً » وصحياً, 
وطباً لهاع + لانت ناز افق عورا القداه وبعض الأغذية من 
نوادر ولطائف وطرائف »؛ وأساطير وخرافات , وجل وتحريم . ومنع 
لسري و د د عي 
اول كتاب : بعر ض مجموعة كبيرة من من الأطعمة القديمة الي كانت تصنع 
في البلاد العربية منذ ألف سنة . . ش 
هذا إلى جانب ما حواه من : 

ا - شروح » وإيضاحات . وتفاسير »وضبط لألفاظ » وتعابير» وأسماء ء 
واصطلاحات وردت في كتب الطب والغذاء والمفردات القديمة والحديثة. 

55 جداول منظمة بأسماء العلل والأمراض والعاهات . وذكر المواد الغذائية 
الي تفيد في شفائها » أو تخفيف آلامها . 

ج - جداول للأوزان والمكاييل ‏ القديمة والحديئة - البي يستعان بها في صنع 
الغذاء وتركيب الدواء .. 
ونقف عند هذا الحد » ونترك ١‏ القاموس » يقدم نفسه بنفسه لقرائه » وحسينا 

رضى النفس عما صنعنا » ونبل الغاية فيما قدمنا . . 
والله من وراء القصد . وهو الموفق لكل خير. 
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الأبَازير 
(5عع1ص5 عط1) وعع1مة وع1 

الأبازير جع ( بزر ) » وتطلق على التوابل عيبم 
تي تُطيّب بها الأكل مثل : الفلفل ١‏ وكئش مير 
لقرنفل ٠‏ والخردل , والملح ٠‏ والتعتاع 8*٠‏ 
والكمون » والصعتر »ع والطّرخون ؛ والكزبرة 
وجوزة الطيب ء والزعفران , والعٌضْفر » والقر 
( الدارصيي ) ؛ والز نجبيل . والمضطكا ؛ وغيرها » وتسمى ١‏ التوابل » 
والأفاويه ( كاأصعصنلمه0 وعم[ ) . أصل أكثر الأبازير نباي : ولكل منها 
طعم خاص حرين يعطي الطعام نكهة طيبة » ومذااً لذيذاً ور . كلم اتابل ). 








(ع1ه قالع عط!) «تعتوسلع معنا[ 

جنس شجر من الفصيلة البر تقالية » وهو ناعم 
الأغصان والورق والثمر » وثمره كالليمون الكبار. 
وهو ذهي اللون » ذ كي الرائحة » حامض الاء» 
ينبت في البلاد الحارة . يعرف بي الشام 
باسم ترج ) و كا ؛ وي مصر 
والعراق ٠‏ أترج الاير ع الم ) و ( تفاح ماهي 0 ليمون 
اليهود ) لأنهم يحملونه بي الأعياد ؛ وقد ورد ذكره في سفر اللاوبين من 
التوراة ١:‏ تأخذون لأنفسكم ثمر الأترج بهجة ) . وورد ذكره ل حديث 
أرسول الله محمد عليه الصلاة ا خكل الرعين الذي أ القران 
كَمكلٍ الأترجة. : طَعْمُها طيبُ وريحها طيْب » . 
ماذا قيل فيه 

قبل : إن بعض الملوك الأكاسرة سجن بعض الأطباء » وأمر ألا يدم 
هم من الأكل إلا الخبز ودام واحد » فاختاروا ١‏ اد وسرت لض 

فقالوا : لأنه ني العاجل ربحان » ومنظره مفرّح » وقشره طيب الرائحة ؛ 
ولحمه فاكهة » وحُماضه أَذم ود ني ل 1 

عرفه العرب منذ القديم ؛ وتغنى به الشعراء في شتى العصور . منهم . 
الوعا ري اي ا نر الع لواو 


كل الخلال التي فيكم محامينكم تشابهت منكم الأخلاق و الخلق 


- 


مهو 2ك 


كأنكم شجر الأترج طاب معاً حَمْلاً.وتوراً» وطاب العود والورق 
فوائده الطبية 

وأطال الأطباء الحديث عن فوائده ‏ وفي طليعتهم الشيخ الرئيس ابن 
ينا داوهها الوه الحمه ل( لله) ينفخ وهو بطئ الهمضم . وفماحه (زهره ) 
ألطف في تسكئين النفخ » وحمّاضه ( ما في جوفه ) : قايض كاسر للصفراء » 





١ ٠ 


مزيل لصفرة العين كحلاً )طن » روج ار 10 
الكلف » وينفع من القوباء ( الحَرّازة ) طلا » وهو ردي للصدر ارود 
يسكن النفخ » ويقوي المعدة والأحشاء . وبزره يموا وبحلن ع 
البواسير » يقاوم السموم . رائحته : تصلح فساد الهواء والوباء . قشره ملء 
بعين على الهضم ؛ يطيب نكهة الفم » يمنع السوس عن الثياب » طبيعخه : يسمن 
سكن اي عب ع ااا 

ووصن في الطب الحديث بانه طارد الأرياح » هاضم . لأن قشره يحتوي 
على زيت طيار . 

لا تصنع من الأترج مأكولات » وإنما يستفاد من قشره في صنع مربى 
لذيذ ؛ وطريقة صنعه كصنع مربى النارنج ١‏ أبو صفير » (ر . كلمة النارنج ) . 





١١ 


الإجاص 
( © 1111333-41 1 © اناققانة 203 عمل 

شجر مثمر من الفصيلة الوردية ١‏ 1053605 )2 
ا 
من اصل كلمة يونانية كانت تدل على المشمش. 
وورد اسمه (الاجاص » في كتب الزراعة 
القديمة . وفي المعجمات الأصلية ؛ وي الشعر 
العر بي القديم 5 ولكن بعض المعجمات الحديثة أطلقت اسم ) الاجاص) 

اي ) اللإنجاص ععنا-موء2 عرزو ع1 ) . وهذا غلط نقلوه عن 


العامة في الشام الذين يرتكبون هذا الغلط منذ القديم » فيسمون « ينيو ( 


ويا )2 والكمثرى ( انجاصاً ) 3 0 أن اسم االو ( دغل لدرافن 
« (ععما-طعوعط » معطءة1] ع1 ) الذي من امال * : الخواخ وَالدراق والدر اوه 


والفرسيك ( الفرميق ) . 
أنواعه وأصنافه 





للاجاص أنواع عديدة برية وزراعية » منها : المرقوق الكرزي عمنعط 
عكلمعه ) المسمى اليوم في الشام ٠‏ قَرَاصِيًا ) » ( و خوخ القراصيا » وهو لا يشبه 
الكرز » بل له ثمار بيضية خضر إلى سود ومنها : إجاص أهلي أو شائع « بر قوق 
أهلي و شائع 006ناتم0ل عصحظ ) » ومن هذا ؛ صئف ع 2 0 
( الجَانْرك ) وهذا الاسم من أصل تركي ( جان أريكي ) ومعناه ١‏ برقوق الروح ؛ 
وأسمه علبي ( عنوتاوعصرمل عصتحظ , 

ومن أصناف اخاض نوع سمى في الشام وجبال عات وجبل سير 

١‏ خوخ الدب »© . اسه أنواع الإجاص المعر وفة اليوم ُ العالم ف 
١‏ الاجاص الاوربي عدوناوعصمل .8 2 
٠‏ الياباني ددنناه5 .2 ( ومن أصنافه : الذهبي » البيوتي » والكليما كس 

والسانتاروزا ). 


١ ؟‎ 


*-سيرا 062 ( من أصنافه الميروبلان والماريانا وهو صغير الحجم ) . 
تاريخ الاجاص 

موطن الإجاص الأصلي فارس » وانتقل إلى سورية » وحمله الصليبيون 
الى بلادهم » فكان موضع التندر والفكاهة 5 ل ؛ والقول » انه اليء 
الوحيد الذي كسبه المحاربون في حرب سنة ١١48‏ م ! ظ 

كان اول بلد اوربي تقبله ؛ فرنسة . ومما يذكر عنه ان المقربين للملك 
فرنسوا الأول قدموا إليه هدية من الإجاص المجفف في سلال مجدولة فاخرة . 

وأوصت «١‏ مدام دي سيفينيه 6مع:56 عل 9156 » ابنتها « مدام دي 
غرينيان «ددع03 » الا تنسى مؤونتها من مربى إاجاص بلدة ديجون . لان 
زوجها الدوافة كان :محا له .وكان الناغة .رازيس ننادوك:« اخاض دمفق 
يصنع منه اللإجاص المجفف » . 

كان الإجاص الطازج مفضلاً على المربى » وأحسن أنواعه المسمى 
« ملكات كلود » نسبة إلى « كلود » ابنة الملك لويس الثاني عشر » وقد 
قدّمت منه إلى والدها مجففاً وهو من إنتاج بلدة « آجين مععظ )2 . 

عرف العرب الاجاص مندذ ناديم » ووصفه بعض شعرائهم ٠»‏ ومنهم 
القائل : 
اما الاجاصن في صِبْعْه منترق في اللون صِبْغْ المهج 
لم نحط" والرو ون تسر اسشحن الوصف 558 ارد 
قطائِع العنبر ملمومة أو ع راق خرطت من سب (4) 
الاجاص في الطب 

ووصف الإجاص في الطب القديم ؛ بأن الحلو منه يرخي لمعدة. بتر طيبه 
ويبردهاءويسهل الصفراء والمز منه منه يسكن التهاب الفلتييومارة رن العلسيت ب 
والتمضمض بماء ورقه يفيد في التهاب اللّهَاة واللوزتين » والاكتحال بصمغه 
يقوي البصر » وصمغه يلحم القروح ؛ ويسهل » ويفتت الحصاة ؛ ومع الخل 


()لم يجاوز 9 رائحة ‏ *#_طيب 2 4 خرزأسود. 
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يزيل الحزازة » وهو قليل الغذاء » والافضل أكله قبل الطعام . 

وبما أن الإجاص غني بالفيتامينات - وبخاصة فيتامين ب  ”‏ وبالسكر , 
فإنه يقدم للجسم ‏ وبخاصة للأعصاب ‏ عناصر مقوية ومنشطة » ولكن لبه 
وجلده » يهيجان الأمعاء . ولذا يسبب تناوله كثرة الاسهالات وخاصة في 
الصيف » والمجفف منه يلين المعدة . 

وبما أنه غني بالسكر فهو غذاء جيد للأطفال والرياضيين والنقهاء ومرضى 
فقر الدم » والضعف العام » والنقرس ٠‏ والروماتيزم » والكبد » والمرارة . 
والامساك والتسمم الغذائي . ويفضل تناول المجفف منه بعد نقعه في الماء . 
ويشرب على الريق عصيره قبل الغذاء ثلاث مرات في اليوم . ويمنع الإجاص 
عن البدينين » والمصابين بالاسهال والمغص » ومرض السكر . 
الاح معمصسطله عط1) عمنتصوسطلة:.1 ظ 

تطلق هذه الكلمة في بعض المصادر العربية على « بياض البيضة » » وفي 

مصر استعملوا عوضاً عنها كلمة « زلآل » .. 

الاح : مادة ازوتية توجد في : ع افع رارك تر حتفي عر 
لضم » ولذا ينصح مرضى امعدة والكبد بالاتاع عن تناو . أما في الطب فله 
انتعمالات: عدرة . وضفة: و بقزاط + يانه مرظطب :هلين ؛ ؛ يلطف ثبي الحميات 
بهيئة مشر وب مركب من بياض جملة من البيض مضروبة في الماء . 

وذكر «١‏ ديوسقوريدس )١(‏ أن ازدراد اح البيص نيئاً علاج جيد لنهش 
الأفغى المسماة « اميروئس » » وإذا كان بنصف طبخ نفع في أمراض الطرق 
البولية وي الدم . 

واستعمل ( الآح ) ممدوداً بالماء كملطّف في الأمراض الالتهابية » 
ولتسكين احتراق الطرق الهضمية » ووجدوه أكثر فاعلية من الماء الصمغي . 
مع أنه أقل تفاهة وثقلاً على المعدة » فيحل 020 ؛ ويرشح السائل 


)1( 65 طبيب ونبابي يوناني 9 عاش 2 المرن الأول قبل الميلاد 
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وذكروا من من بعيد تت مخلوط بياض ابض بماء عرق التجيل "" 
أو ون ل الغراغر » إن ا كضماد 5 الر مد الحاد ؛ وأما قروا 
في الزريت كدهان 7 في الحرق » وللكسر لتندية وسائد الأشرطة والرفائد . 

وذكر الأطباء العرب أنه لا يعادلهشىء في معالجة حرق النار والدهن , 
وتسكين اوجاع العين . 

وقالوا : بياض البيض يستعمل في الأرماد ؛ خصوصاً ما كان منها في 
الأجفان وال متحمة ٠‏ وبحذر من استعماله ني العلل المادية » ويحتقن به مع 
إكليل الملك 7" لقرح الأمعاء وعفونتها » وتحتمل فتيلة تغمس فيه مع دهن 

وذكووا انقا أنه بدقيق الشعير ‏ يبرئ الحزاز والقوابي » وينفع 
الخراجات وأورام الندي والممعدة ومع الأفيون 0-6 الورم الحاد طلا . 

ويستعمل الزلال في الطب الحديث في الصيدليات ومصانع الأدوية على 
مدى واسع . فإن خاصية تجمده بالحرارة تنفع كل وقت لتكرير سوائل 
تركيب مستحضرات كثيرة » وبما أنه يذيب الحديد فقد جعل واسطة لتقسيم 
هذا المعدن تقسيما زائداً قبل الاستعمال . 


0١1)‏ 0 : نبات معروف يطلق ي الشام ومصر على نبات (صمانواعهل ممكهمص© ) ويعرف 
سم الننجيل وعرق النجيل». كا تقال لهذا او ليعضن احنثافه : الهرمٌ » الثيل , والتجم: 
الجر ؛ والعكر ش : والرد يق 
(0) الدّهان : رعو ارو (علصصط مآع أو د امعستصناعء1 » . 
(*) كليل الملك هوما يعرف بالحَنْدَقُوق :مااةم ع.ظ: نبات عشبي بري يعد من الأعلاف. 


١6ه‎ 


ع ابر 2 
الآرز(الرز) 
(ع©3غ1 عط1) 1812 عآ 
نبات عشبي مائي من الفصيلة النجيلية » 
ومنه انواع علديدة » وهو اكثر اهمية في غذاء 
البشر من الحنطة والشعير مجتمعين . فإن ثلث 
سكان الكرة لا يتغذون الأرن وني بعض 







العال لت ل د على الأقل - (ه11 ) كيلوغراناً 
فرق الأ فى السقة” ,ىمينا قوت اورية. له ستهلك» نه منه إلا قليلاً ؟ ومما 
يذكر أن معدل ما يستهلكه الفرد الفرنسي في العام لا يزيد على الكيلو والنصف . 
من تاريخ الأرز 
لقد زرع الأرز في الصين قبل 707٠١‏ سنة من ميلاد المسيح . وزرع في 

اند قبل ١4٠٠‏ سنة على الأقل ؛ ولم يعرف في فرنسة إلا في القرن السادس عشر 
ولم يزرع فيها إلا بعد سنة » ووجدت المرزات الأولى في سنة 1104 في 
كامارغ ( ©نا02128طهن) ) وي سنة ١98٠‏ 5-5 مساحتها ١٠٠١٠١‏ هكتار ع 
وزرع في أمريكة لأول مرة في سنة ١594‏ من حبوب استوردت من مدغشقر . 
قيمة الأرز الغذائية 

الأرت كذاء شري ني مار من الراك لديل بد ولو الاين ا + 
وهو أسهل هضماً من البطاطا » ولذا فهو يفيد المرضى وذوي الأمعاء الضعيفة . 
| وي ار مواد بروتيلية ودهنية ؛ ولشوية ؛ وأملاح عضوية »؛ ومواد 
معدنية كثيرة مثل الكبريت ٠‏ واليود . والفوسفور » والصودا » والحديد. 
والنحاس » والكلس ٠‏ والبوتاس » والكلور » والمتغتيز بنسس مختلفة » كما 
فيه مقادير ضئيلة من فيتامينات (.ب.و ) . 

وفيه مواد دسمة تتراوح بين لا,١‏ و ١,8‏ ب المئة غرام . وقيمته الحرارية 
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نتراوح بين لاه 50-8" في كل مثةغرام . وترتفع في الأرز غير المقشور . 
وهنا كر أن الوا العذائية: النسمة: فى الأرن موحودة ف قشرته > 

فإذا أزيلت القشرة كما يتناوله الناس الان بعد عملية تقشيره وتبييضه وتلميعه 
يخسر نصف مواده الدسمة » وثلثىي مواده المعدنية » وكمية كبيرة من فيتاميناته . 
وعلى هذا » فإن الأرز ‏ الذي نتناوله ‏ فاقد المواد المنشطة للجسم ؛ ؤناقص 
التغذية » وغير كاف لبناء الجسم » وهذا ما يدعو إلى تعزيزه باللحم » او 
السمث » أو الخضراوات » والزبدة والجبن وغيرها ؛ لزيادة قوته الغذائية , 
ولاجتناب الأخطار الى تنتج عن نقص العناصر الغذائية الحيوية فيه » ولو 
أق اناس اعتادوا تناوله ‏ غير مقشور ‏ لحصلوا منه على الغذاء الدسم الكاني ‏ 
ولما احتاجوا إلى إاضافة عناصر أخرى إليه . 
الأرز في الطب القديم 

وقد جاء في الطب القديم : أن ن الأرز من الأغذية الي تطيل العمر » وتصلح 
لع ا ا بتر واللوز . 

وذكر ١‏ 2 الانطا كي » في تذكزاته: + أن "الآ بنمع في معالجة 
الإسهالات إذا أخذ مع اللبن الحامض » وهو يذهب الزحير والمغخص .2 
ومن اذا اتدل مع السكر والحليب . وهو ينفخ المعدة » ويفيد الأطفال . 
ويضر بالشيوخ ٠‏ وأحسنه الأبييض ٠‏ ثم الأصفر » والأحمر » وإذا عتق فسد. 
ولطريقة طبخه أهمية كبيرة في الاستفادة من تناوله . 

بنظر إلى الأرز في بعض البلاد بأنه رمز للخصب والحياة » وني بلاد 
غربية يلقون على العروسين حبات من الأرز بعد الاكليل رمزا إلى استمرار 
الروجية بينهما وكارة نسلهما ! 

كر زا اين قيم الجوزية «١‏ قْ كتايه « الطب النبوي ) : (أن الحديثين 

النسو بين إلى البي محمد عليه الصلاة والسلاء ( أحدهما :» أنه لو كان ( أي 
الأرز ) رجلا لكان خخليها . بوالقاقك : كل شيء أخرجته الأرض ففيه داء وشفاء 
إلا الأرز. فإنه شفاء لا داء فيه » ذ كر ناهما تنبيهاً وتحذيراً من نسبتهما إليه عَلنَه ). 


١/‏ قاموس الغذاء م ؟ 


الأرز ني الطب الحديث 
بمنع الأرز عن المصابين بمرض السكر ٠‏ كما يمنع عن الراغبين في النحافة. 
ويسمح به لغير هؤلاء و بمحاصة للاطفال والنساء الحاملات » والمسنين والرياضيين 


ويوصف للمصابين بأمراض تحتاج إلى الاقلال من الملح . لأن الأرز 
فيه قليل من الملح ‏ بنسبة ٠١‏ ميلغراماً في كل مئة كيلوغرام ‏ وللمصابين 
باهر كن الأمعاء » وبخاصة أمراذ صن العص والاسهال . وقد اشتهر ار 
بخواصه القابضة. والأرز المطبوخ جيداً وماؤه ؛ هماعلاج ناجح ار خا .. 


جنين الآرة بعرف تجارياً باسم (الجحيرمة 76رمع 16 ) وينفصل 
عيه. امنا التبييض ؛ وفيه ١/8‏ / من الدهن الخام .و 5١‏ “مد التشويات ( 
وه,؟ /من الألياف . 

وليك الاوز يستعمل غذاء » ويعالج به التقرس وروماتيزما المفاصل دهونا. 

ورجيع الكون ( قشر الأرز الداخلي ) يحتوي 4 / من البروتين » و ١7‏ /' 
من الدهن » و 45 /'من النشويات » و ١١‏ /' من الألياف ». وهذا علف جيد 
للحيو انات والدو اجن . 

يستعمل مسحوق الأرز في التجميل . ويدخل في مستحضرات التجميل 
مع التالك ٠‏ أو البزموت ٠‏ فيطري الجلد ويمتص العرق . ويستعتمل المسحوق 
كمادات ضد الالتهابات . 

الآر ضي شو كي (علمطء نعف عط1) سعط تمق :1 

هو تعبير تركي معناه ١‏ شوك الأرض ) أطلق على نبات وال متنا 
وربما كان اسم « أرض شوكي » تحريفاً عامياً لكلمة ١‏ ارتيشو » الفرنسية. 

يعرف هذا النبات 5 الشام باسم / أنكتار ( وأشيو وخر شو ) وهما 
عاميان . وذكر ني بعض كتب النبات القديمة باسم « كنكر » وهذا من 
اصل فارسي ؛ وكان اليونانيون يسمونه « قنارة ) و ( سمو ليموس ) (ر . 
كلمة الحر شف ) . 


الأرنب 
(غأصصم8 عط1) صذمم1 .1 

حيوان من الفصيلة الآر نبية «5ع306وم16 21 اح 
ومن أقسام الحيوانات الثدبية القارضة ء وهو [ا 
فسمان ١‏ الارنب الأهبي عناروتاى مهل .1 ) 
الذي يزتى. أ ٠‏ بوتت :و السناتة والمزارع ا 
وغيرها » ات الآر تن الوحشي 161[ ع[ »ع 
الذي يعيش في البراري ولكل منهما سلالات عديدة . 

تطلق كلية :و ا رقيات فق اللئنة على الذكر والأنثى ٠‏ ومع ذلك فالذكر 
١‏ خزر ؛ وقعيل ) باع قعال » أخجزة وخيزان . والأنثى تدعى عكر شة : 
وولد الأرنب يدعى الدررص - أول ما يولد » وحين يبصر ويكتسي يدعى 
الخرنق » ثم يدعى سّخلة » فار نيا 

لأرنب كير اتوائد » تضع الأنتى وهي في عمر ثمانة أشهر » ويستمر 
حبلها من الات لالانيوما واتلددمن :لاب 16 دوصاً . يتغذى الأرنب بالحبوب 
والأعفاسةوالبقول: + ويتضل العغير:وتخالة السلطة أكثر من غيرهيا. 
للآرنب فروع منتجة للحم » وفروع تربى لفرائها . 
الأرنب في المصادر العربية ' 

كل العريب غن: البونامين بها كفو ا:غن الأرتت» + .رول او قله نا اعدودة 
بالتجارب » وما تحدث عنه الرواة من حكايات وأساطير » وما قيل فيه من 
اقوال وأمثال » و فخ اشهو هن تدك عنه»الحاحظ مطولا في كتايه كتاتت 
الحيو ان ) » ونمّل عنه الدميري في كتابه ( حياة الحيوان » » وزاد . وقال 
عنه القزو يبي في كتابه « عجائب المخلو قات ) : « حيوان كثير التوالد ع 
يداه » أقصر من رجليه . إذا نام تشخصي عيناه » وإذا مرض أكل من القصب 
الأخضر يزول مرضه ء أنثاه تحيض مثل النساء» . 

انتشر هذا الحيوان من جنوب غرب أوربة في العهد الروماني » وعم 
المناطق الأخرى ما عدا الشرق والشمال البعيد » ونقل إلى استرالية في القرن 

١4 





التاسع عشر » فتكاثر بسرعة وأصبح من الحيوانات الضارة . 

ورد ذكر الأرنب فيشعر الجاهلية » كما ورد في نصوص نثرية » وفي 
أمثال كثيرة أشارت إلى جبنه وهلعه وخفته في الهرب » ولكن لم يشر في 
الكتب العربية القديمة إلى مأكولات تصنع منه وكيف تصنع ٠»‏ وربما كانوا 
بأكلونه مشويا فقط » كغيره من طرائد الصيد . 
لحم الأرنب في الشرائع والطب 

وأكل لحم الأرنب محرم في الشريعة الموسوية كما جاء في التوراةء 
وفي الشريعة النصرانية لا يوجد نص على تحريمه » وبي الشريعة الاسلامية 
وردت أحاديث نبوية تحل أكل الأرنب » كما وردت أخبار للني باستقذار 
لحمه مع جواز أكله . وني الفقه الجعفري ما بنص على تحريمه لأن أنثى 
الارنب تحيض . 

تحدث الجاحظ عن لحم الأرنب فقال : (انه طيب » ولا سيما إن 
جُعل مشوياً » . ونقلت الكتب الطبية العربية أقوال اليونانيين في لحم الأرنب 
منها قول أبقراط . ١‏ إن لحمه حار يابس » يغسل البطن ٠‏ ويدر البول » 
وينفع السمين » ولكنه يحدث أرقاً ويولد السوداء» . 

وتحدث أرسطو مطولا عن منافع الأرنب ودماغه ودمه وشحمه وذيله ... 
بما هو أقرب إلى الخرافات والشعوذة . 

والطب الحديث يضع لحم الأرنب في جانب اللحم الأبيض - كلحم 
الدجاج والطيور » ويذكر أن لحم الأرنب البري أطيب من لحم الأرنب الأهلي. 

وثي التحليل ظهر أن لحم الأرنب شر كيه فق :+ هلعاف بير وكشة: 
6 إ' أملاح معدنية ٠ولاء‏ 4 /'شحم . ١5,لا”‏ /'ماء. 
ملاحظات هامة عن الأرنب : 

من الأمور الهامة التي يجب ملاحظتها بشأن لحم الأرنب ما يلي : 
١‏ كثيراً ما تصاب الأرانب الأهلية بمرض السل » ويظهر هذا في الرئة 

والغدد حيث تبدو درنات السل في أول تكونها » فترى شفافة في حجم 


:-؟ 


العدس ثم تصير ذا لون أصفر » وتلاحظ درنات كبيرة تحيط بها 
درنات اصغر منها 
سا الا رفع الي ا مر ادر ال لنيز :690118 © 
فتصبح هزيلة ». وتشاهد في أكبادها وأمعائها درنات بيض في داخلها 
مادة لرجة . 
* - تعرف الأرانب السليمة من نشاطها » والمريضة تظهر خاملة تحب النوم: 
وهي مصابة باسهال » ورشح من أنوفها 
؛ ‏ تعرف الأرانب المذبوحة غير الصالحة للاكل من عيونها المعتمة . 
وشعورها الي تفصل بسهولة عن الجحلد » ورائحتها الكريهة 
هوه يغش 0 الأرائب المذبو حة المسلوخة بقطط مذبوحة » ويكشف العش 
فة الفوارق » ٠‏ فللأرنب 1١‏ زوجاً من الأضلاع بينما للقط 1 زوجا. 
: كلية الأرنب اليمنى أعلى من اليسرى ولوناهما بني » بينما كليتا 
القط في مستوى أفقي واحد ولونهما قرنم ل :واس الأراتب» بيضوزي 
وله زوج من الأسنان البارزة بينما رأس القط عريض وله نابان . 
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الاس 
(ع1):؟81! عط1) عسدوالةا ع1 








شجر من الفصيلة الاسية 9 5ع6ع 16492 )2 
له انواع عديدة » منها النوع المعروف في بعض 
بلاد الشام واسمه بالفرنسية ‏ مم27 1 ) 


ويزرع في لمناطق . 8 المياه الكثيرة 0 كما 
الميستفاكب وفل قاف لامر والشواني: وب تفع 0 ع ء ار 
ل ععليها غدد لها روائح عطرية؛ وأوراقه دائمة اران 
وآ زهاره بيض صغيرة » خالية من الزغب ». وثماره عنبية ذات لون ا 
نآئل ال الصفرة او الرزرقة . 
اسم الا لق سور اس "5ه يوق ليان والمقريك: وتو نس وغبيرهفيا 

٠‏ ريحان » . واسمه العلمى ع06ز:تنإم عاطاء1 مشتق من اليونانية ومعناه ١‏ عر 
وي تركيا « مرسين» » و اما 7 ايان ) . 

وش لسن لاس فى بلاد الشام ١‏ الحَبّلاس « حب الآس » » وفي مصر 
وتركية ٠‏ ميرئيين «ل“ل2»وفي اليمن ٠‏ غَدس » وني بعض بلاد مغرب 
اعون ون و فامرتن و مُرد » أحمام». « كما يدعى « الفطس . 
الشلمون » التكمام » عمار » . 
اللآس يالتاريخ 

قيل إن الآس وجد في بلاد الفرس » وانتقل إلى بعض البلدان في عصور 
متأخرة » ونقله العرب إلى اسبانية حين فتحوها . 

عرف الرومان والاغريق الاس . وخصّوه بالالاهة « فينوس» 
وجعلوه عُربون الحب والجمال » وكان الاغريق يرمزون به إلى الأمجاد 
والانتصارات . وحظي بالتعظيم لدى الفراعنة » وكان يستعمل في الحفللات 


انتوق ان الاس. كان رمس" فل طفق ىق قديماً « قف وانظر » لحسنه وطيب رائحته . 


ضر 


والمجامع الدينية » ولا يزال المسلمون يستعملون أغصان الآس في بعض البلدان 
لتزيين قبور الموتى في الأعياد والمواسم . ويضعون أوراقه اليابسة في القبر مع الكافور. 

وقد تغنى الشعراء بالآس » منهم الأخيطل ونظموا فيه الشعر. 
للاس فضل بقائهووفائه وودوام نضيرته على الاوقات 
الجو اغبر وهو أخضر ء واللسرى 6 بييْسٌَ . ويبدو ناضِرَ الورقسات 
نايك عل لقساضه ور وباي كنصال تل 2 بتلفتات 
الآس في الطب القديم 

وكثر الحديث في الطب القديم عن فوائده فقيل فيه : 

الآس : يحبس الاسهال والعرق والنزف والسيلان » وإذا دلك به البدن 

في الحمام كان مقويا » ومنشفاً للرطوبات التي تحت الجلد » وهو ينفع من 
كل نزف لطوخاً وضماداً رفدررا ؛ ويسكن الأورام والحمرة والنملة 
والبثور والقروح والشري وحرق النار » ويحبس الرعاف » ويجلو الحَرّاز . 
ويجفف قروح الرأس والأذن » ويسكن الحاو سوط وا نظ ع سرب 
الشعه . أبرأ أورام العين . وهويقوي القلب ويذهب الخفقان . 

وثمرة الآس تنفع أوجاع الرئة والسعال شراباً » - إذا طبخت - وتبرئ 
فروح الكفين والقدمين » وتقوي المعدة » وتحبس الاسهال ٠»‏ وتنفع من 
البواسير ضماداً » ومن ورم الحصبة . 

وقال فيه ( ابن سينا ) : ورق الآس يطيب رائحة البدن » ويقوي أصل 
الشعر ويطيله ويسوده ويمنع تساقطه . 

ورماد الآس ينفع في دفم الرائحة ة الكريهة » وينقى الكلف » ويجلو 
البّهق . وبزر الآس بتمضمض به فيقتل الدود المتولد في الأسنان . 
الآس ني الطب الحديث 

وفي الطب الحديث يستخرج من ورق الاس وثمره : عطر منعش .2 
والعخصمم الفعال فيه المسمى١‏ ميرتول 149161 ) » « حمض الطر طير 
»اوتاه علاع6ش4 ) » وخلاصة قابضة يستفاد منها بي التهاب المثانة » وسيلان 
المهبل » والتزلة الصدرية » وتخفيف شدة الصّرع . 


وف 


ويستخرج من الأوراق والزهر ماء مقطر يسمى ١‏ ماء الملائكة » يستعمل 
مطهراً للأنف . وثمر الآس١‏ الحبلاس »؛ بحتوي عل مادة عفصية منعشة ومقوية 
وهو يؤكل ني حالته الطبيعية » فيفيد ني الأمراض التي ذكرت » وكذلك يعمل 
منه مربى بالسكر ٠‏ أو يغلى لمدة ربع ساعة على نار هادثة بنسبة 7١‏ غراماً 
من الثمر في 7٠٠١‏ غ من الماء » فيكون شراباً مفيداً . 
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ابن 


الإسفاناخ ( #تعصامظ1.:5 ) 
السبانخ (ععقصام5 رطعحستمة عط1') 
اسمها لدى العامة قي بعص اليلاد العر بية 
وما ا ل 
والاسم من اصل فارمي قديم » وبي العربية 
الفصحى تسمى «رحى) وي خضرة من 
فصملة « الس مقبارة) 600165 ) »© منها 220 
البري ومنها البستاني ولا عدة أنواع . جلبها العرب إلى تركستان فو 
عرزت لوست وكات مكارو ايد البادي وا بولك العريت هم الذين | كتشفوا 
خسائضها افلس و المطيية ل 
وي العصور الحديثة عرفت فوائدها العديدة 4 ووصفت للناقهين لاسترداد 
قواهم. 
الاسفاناخ في الطب القديم 

تحدث ١‏ أبن سينا ؛ عن الإسفاناخ » فقال : إنها تنفع لأمراض الصدر 
لعي صا با اك باد بطرناا رسي لاي 
الدكر ينيد ل قطالكة الرقانا- والحمن: الولة وضبيرة الوه ...وه 
عذاك هيدا المتحبوفين والناقهاة عرض تقد ارقا في أوجاع الحلق والظهر 
والن لارع الدائمة . وإذا طبخت أوراقها مع الباقلاء كانت فائدتيا الغذائة لكر 
ويحسن عدم استعمال هذه الأوراق بعد أن تظهر البذور بينها . 

ويقول « داود الأنطاكي تل كرقه دان أجود الإسفاناخ الضارب 
كمه اساي برام مالي 
فيد لبخاً فوق البطن - بعد سلتقها اجا ا 
الزيتون . 

ويقول «١‏ القرويني ( قُ كتايه ( عجائب المخلوقات ) : تنفع الإسفاناخ 






5 


من السعال وخشونة الصدر . وأوجاع الظهر من الحرارة » وكثرة لدم ' 
كه ز انمه وود بق من الحمى وأوجاع القلب » والقدر المأخوذ 

منها درهم وقيل : إن أهم ما في « الإسفاناخ » بذورها الي تفيد في اليرقان. 
الما الت 

نحتوي ( الإسفاناخ ) على كمية كبيرة من الحديد » ففي كل مئة غرام 

منها ما بين ٠‏ إلى ٠ه‏ ميلغر اما من الحديد » كما تحوي النحاس والكو بالت . 

وفي الإسفاناخ كذلك كميات من الفوسفور ٠‏ وأملاح البوتاس . 
والكبريت . والكلور » والنحاس » والمنغنيز » والكلس . وهو غني باليخضور, 
وفيتامين( أ ) » وفيتامينات ( ب ) . وفيها عدة حوامض ومواد ازوتية ‏ 
وهذا ما يجعلها مضرة بالكلّى » وغير صالحة للمصابين بأمراض المفاصل 
والروماتيزم والنقرس . 

تفيد الإسفاناخ الاطفال لوفرة الحديد فيها . والفيتامينات . واليود . 
والأملاح المعدنية » ثم لسهولة هضمها ؛ لآن أليافها تذوب كلها . وكذلك 
تفيد المصابين بالامسالك . وبالبدانة . وأملاح المنغنيز الموجود في الإسفاناخ 
تعطيها خصائص مطهرة وملينة » ولا تترك بقايا لها في المعدة » ولا تسبب السمنة. 

ولذا تعتبر غذاء حسنا للناقهين , والمسنين » وقليلي الحركة ٠‏ والمنهوكين . 
بشرط أن تكون كلاهم سليمة وبحالة جيدة » وغير مصابة بعوارض روماتيزية: 
وتمنع الإسفاناخ عن هؤلاء » وعن المصابين باضطرابات الصفراء في الكبد, 
وكذلك عن الذين يشكون من الحصى والرمال» ومن عسر الهضم . 
الاسفاناخ في الغذاء 

عند شراء الإسفاناخ يجب أن تختار الصغيرة والجديدة القطف » وتعرف 
من ورقها الأخضر اللماع المشرق ٠‏ وفي نهاية موسمها ‏ وبخاصة إذا كان 
الفصل جافا ‏ تحمل الإسفاناخ مو د مهيجة » وتصل الحوامض فيها إلى ثلاثة 
غرامات في الكيلوغرام » ولذا لا ينصح بحفظ الإسفاناخ طويلاً » لأن عناصرها 
الحيوية تضيع بسرعة ٠»‏ وتفسد بسهولة ٠‏ وكذلك لا يحتفظ بالإسفاناخ 
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المطبوخة لأنها تتخمر . ويمكن أكل الاسفاناخ نيئة كسلطة » إذا لم تسبب 
متاعب في الامعاء لا كلها . 

تطبخ الإسفاناخ في ماء كثير بعد غسلها جيداً » والغذائيون المعاصرون 
لا برون طبخها مثل غيرها من الخضراوات بحجة أنها تفقد في الطبخ 
قسماً كبيراً من فيتاميناتها وأملاحها المعدنية الي تذوب في الماء » وينصحون 
بطبخها ‏ بدون سلق أولاً - على نار خفيفة في وعاء جيد الاغلاق ٠.‏ وماء 
الغسل الذي يبقى على الأوراق يكفي للطبخ ولا يضاف إليه ماء آخر . 

ومما يذكر أن هذه النصيحة كانت معروفة منذ القديم من عهد النهضة 
في القرنين الخامس عشر والسادس عشر . 





يفا 


( الأفوكاتوء الأفوكادو ) 
(ممهعوعة4 عغط]!') «ع0جع0 ةنا . 
جنس شجر مثمر من فصيلة الغاريات 
« 5ع226:دسهط ) من ذوات الفلقتين ٠‏ كشرة ظ 
التويجيات تشمل الغار والقرفة والكافور وغيرها . ١‏ ' 
يوجد منها أكثر من 00٠0‏ صنف ء ولا ثلاث| | 
سلالات تختلف ني الشكل والحجم والصلابة. 11 ا 
تعر ف لمرتها قْ الشام ولبنان باسم ٠١‏ وال 30 قد 00-6 باسم 






1 المحامي ( تجوزاً » وتعرف في مصر باسم « زبدية » » و (١افوكاتو‏ ) 2 
و١‏ كمتثرى التمساح ) » ومن اسماننا و“كفرىئ المحامي ). وأصل الاسم 
(عنوءزنوة ) من احدى لغات كا الأصلية . 

موطن هذا الشجر الأصلي المكشيلك + او اهريركا المتوبية ا 
في أمريكا الوسطى » وجزر اند الغربية » وتباع ثمرته في الولايات المتحدة 
تحت أسم ١‏ كالافوس > وتزرع نادرأ قمضر لهات 

لون الثمرة أخضر بني #ؤتقيه. فى اشكلها الكمترى لانو نه وده 
البذرة + ويحيط بالبزرة تركيب لحم يشبه الزيدة . ش 
غذاء ودواء 

تعتبر «الأفوكاتة » غذاء حسناً للانسان بفضل المواد المغذية التي فيها . 
وقد ظهر في آخر تحليل ها أنها تحتوي على 50٠١‏ )من الماء » و 5١,٠١‏ 
من الدهن . و ,” من البروتئين » و ٠4,ا‏ من المواد الحرورية . وفيها 
عدة حوامض » وكثير من المواد الحيوية ‏ اكتشفت حديثاً ‏ » والمئةغرام 
منها تعطي من 8600-6 # وحدة من فيتامين ( أ ) » ومن ٠١-6‏ ملغ 
من فيتامين ب ج . والمثة غرام منها تزود الجسم , 7١14‏ حروريا . 

من خصائص «١‏ الافوكاتو » انها غذاء كامل تقريبا » وهاضم »© ومفيد 
للأعصاب ٠»‏ ومضاد للجرائيم بسبب ما يحدثه من زيادة في حموضة البول . 

وهو يوصف تتنشيط النمو » وللنقهاء ». وللمراة:- الحامل » ولتهدئة 
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الاعضات: :ولام افتى :اميد ديو العاف و المران ةا 

تؤكل ١‏ الافو كاتو ) كفاكهة بحالتها الطبيعية » وتدخل بي بعض المركبات 
رن الحقاتن _والمحظم ارارق ملل المكين. دز النقون :0 مهلف 6 بوالار تقال 
والتوابل كالفلفل » والملح » والخل » والزيت ٠‏ والهندباء وغيرها . 

ولصنع مُقَبل جيد : يهرس لب ١‏ الأفوكاتو » » وتمزج به نقاط من عصير 
الليمون » ونصف ملعقة صغيرة من الخردل 

ولصنع حلوى لطيفة بعد الأكل : يهرس مقدار من لب الأفوكاتو ومثله من 
الموز » ويضاف إليهما مقدار من السكر الناعم البق يكلف الخايط حيذا 


حتى يصير كريما متلاحمة ودسمة 





الأكاجو ( الكاشو ) 
1:41 ننه تتتتدره2 م1آ 


( غقاد مسعطددء عط] ) 

شجر امريكى من فصيلة البطميات ( 01226 مدعدصك ) من ذوات 
الفلقتين الى تشمل الفستق والبطم والبلاذر الأمريكي وال آ كاجو وغيرها. 

تتوطن شجرة الاكاجو : البرازيل » وتنتشر زراعتها في البلدان الحارة 
مثل : المكسيك ». وبيرو ٠»‏ والبرازيل » والهند . ومنطقة البحر المتوسط 
وغيرها . 

نبزة: الأكايو كنتره الشكة > :قرا أو محيراة ,عصيرة 4 ققة 
الجلد ؛ تسمى ١‏ تفاحة الأكاجو» : وهي عبارة عن شمر اخ و قر صين منتفخين» 
والثمرة الحقيقية جسم معوج يشبه الكلية » محمولة على التفاحة من الخارج 
تسمى «١‏ بندقة اكاجو »اوكاشو .عاو حب بلاذر » والخرء الداخلي من 
البندقة طيب الطعم » يحمص ويؤكل » وقد أصبح من المكسرات المشهورة . 

تؤكل الثمرة الناضجة ذات الرائحة المميزة » أو تحفظ » ويستخرج منها 
زيت مغذ » ويخمر عصيرها لصناعة « نبيذ كاجو ») . 





١# 


د 
ا لبومين 
©6لتتتتاطالة :1 


مادة عضوية زوه » بيضاء ؛ لرجة » ملحة قليلاً » كثيرة الانتغار 
ني نسج النباتات والحيوان ونشكل ‏ خاصة ‏ معظم بياض البيض ومصل الدم , 
ولذا يطلق على بياض البيض اسم ١‏ البومين » واسمه في المصادر العربية الاح' 


الآلية ( اللية ) 
1 014 512556 0116116 ضشآ[ 


هي غطاء عجز الخروف في بعض البلدان الشامية وغير ها » وهي من شحم 
وفير » لا توجد في خراف بلدان كثيرة . 

واضلت الألبة في الطب القديم انها أسوأ من اللحم السمين » وهي رديئة 
للمعدة وا حضم وتصلحها الأبازير الحارة كالز نجبيل والفلفل وغيرهما . 

وني الطب الحديث ينصح الأطباء بعض المرضى بالامتناع عن تناوها . 

تدخل الألية ‏ مع اللحم ‏ في عدد من الماكل العربية كالكوسى المحشي , 
والكبة » وغيرهما » وكانت في المأكولات العربية القديمة المادة الأساسية في 
الطبخ كما يلاحظ في بعض الكل التي أتينا على ذكرها في هذا الكتاب . 





١ 


الاناناس والآ نناس 
(عاصمد عصتط) ممسمصق ”.1 
نبات معمر . ليس له ذكر في الكتب 
العر بية » والاسم اتناس )2 مأخوواذ من اللغة 
البرازيلية القديمة » وهو من الفصيلة «البرومالية |" 
وثماره عنبية متراصة كبيرة على شكل ثمار 
الصنوبر. أصله من أمريكا ينبت من نفسه . وقد 
جيْ به الى أوروبة وغيرها ... من المكسيك ؛ ومن البرازيل حيث يدعى ( نانا 
0007 » وهذا يعنى باللغة الكاربسية , عطرا ) » ومضاعفة خمق) هكذا الجصه-هط) 
عا ولا عظر الور اوجعلت الكلمة «3038025) لتدل عل علاقة السائحين قُ 
أمريكا بهذا النوع من الفاكهة . 
تحدث «هرماندس اوفيدو 07:00 ) في كتابه ( تاريخ الهنود الحمر ) 
عن الأناناس ٠»‏ وأشاد بطعمه اللذيذ » ونكهته الي تشبه نكهة البطيخ الأصفر 
( الشمام ) » والفريز » وتوت العلَيّق . والتفاح الكدي . 
لقد جرب لاجئ افرنسي إلى هولندة زراعة هذا النبات في ( ليون ) ثي 
مطلع القرن السابع عشر لأول مرة » فنجحت تجربته » وفي سنة ١1/9‏ 
زرع الأناناس في انكلترة بستاني دوقة كليفاند . وقدمه إلى الملك شارل 
كهدية ثمبنة نادزة +-.وق فرسة ذاق "اول ثمرة غهن: الآثاناس. الملك» وريدن 






الرابع عشر » وكانت شجرتها قد غرست في حقول الاستنبات الملكية في 
وشوازي لو روا أمما-تروزم© »2 . 

ونتبك الآنانافن.بنقسه فى تعزن الأقيل. وى غوانا القر نمية + موالمار تينئلف 
والكاديلوب » ومدغسكر » وغينيا » والكونفو » وغيرها . - 
قيمة الأناناس الغذائية 

للأناناس قيمة غذائية جيدة ؛ لما بحويه من كمية كبيرة من السكر في 


. نع معد اغصمع8 نسبة إلى عام نبا ني سويدي‎ )١( 


بض 


للأناناس قيمة غذائية جيدة » لا يحويه من كمية كبيرة من السكر في 
عصارته الغزيرة لاما اي روي (نب) .ء 
وهو سهل الهضم ؛ وعصيره شراب لطيف ومقبل » وغني بالخمائر الي 
تساعد على ال هضم بسرعة وخاصة خميرة « بروملين ©6دذا06مم8 ) ... يفيد 
الأناناس كل الناس ما عدا المصابين بداء السكر . 
الأناناس النبات « الأعجو بة ) : 

هذا كل ما عرف عن الأناناس في الطب إلى ما قبل سنوات » ولكن 
الأبحاث والتحريات العلمية الواسعة الي جرت أخيراً قد أظهرت في هذا 
النبات أشياء لم تكن معروفة من قبل , وكان آخر تحليل جرى من قبل العام 
رآ بالّاند صدااحظ .ح » أظهر أن في تركيب الأناناس المواد التالية : 

الماء ٠‏ /اره/؛ » المواد الازوتية ١,54‏ » المواد الدسمة ٠,١05‏ » المواد السكرية 
٠‏ (منها ١7١,5"‏ كرو (١‏ سكر القصب اف الشمطان )1ن 511 
غلوكوز (سكر العنب ) » المواد المستخلصة ه” ,4 » السيللوز /اهرء , 
الر ماد 4 ٠»‏ حامض الليمون » حامض التفاح » فيتامينات (أ) و (ب) و (ج). 
خمائر هاضمة « بروميلين عمذائص.ه:8 »© »2 تهصم في عدة دقائق ألف مرة 
من وزنها من البروتئين » وتشبه خميرة الهضم 52 عصارة المعدة ١‏ الببسين 
عدزوم»2 ) » وخميرة عصارة دباء المنده بابائين »متدم22 ) . وفيه كذلك : 
اليود » والمنغتزيوم » والمنغنيز ٠‏ والبوتاسيوم . والكلسيوم » والفوسفورء 
والحديد والكبريت . 

أما الخواص التي يتمتع بها الأناناس فهي : وفرة تغذيته » وجودة هضمهء 
وفائدته للمعدة » وللادرار » ولمكافحة السموم ؛ ولتقوية القدرة_الجنسية 
ويوصف لحالات : فاقة الدم » بطء النمو » النقاهة » عدم تركيز الغذاءء 
عسر الهضم » التسمم » السمنة » التهاب المفاصل » تصلب الشرايين » الصرع 
الأناناس يشفي الديسك 

يستعمل الأناناس مقوياً لجلد الوجه اذا دهن بعصيره » كما يفيد 


ف قاموس الغذاء م - ٠"‏ 


الانانامن في مكافحة رشح العلف » ولعلاج السمنة . ومما يذكر أن خميرة 
« بابائين ») الموجودة بوفرة في ١‏ الاناناس )») استعملت في الولايات المتحدة 
الأمريكية في مشفى ١‏ دو لونغ بيتش » من قبل الطبيب الجحراح الد كتور 
«ماكس نيغري 04.7008 ) في علاج مجموعة كبيرة من مرضى يتألمون 
في العمود الفقري إثر داء الطَّبّق « الديسك » الذي أصابهم » فأعطت نتائج باهرة 
ويعتقد الدكتور ماكس أن هذه الخميرة هى في طريقها إلى أن تأخذ مكانها . 
نين لدو « العجيبة ») . 1 

وكذلك جرت تجارب عليها ‏ في هذا الصدد ‏ على يد أطباء اختتصاصيين 
2 مشهمى بوسطن » ويذكر الدكتور « جيمس هيدلستون «مادء00ن15 ) 
كين أطناء. المسفقن. + أن التجارب. .الق, طيقنت عل خيسة الأفك: مضا 
بالديسك خلال سنتين ونصف سنة أعطت نتائج رائعة . ففي 6١‏ /'من الحالات 
اختفى الألم تماماً بطرق سهلة بسيطة وسريعة وبتكاليف منخفضة جداً : 





ورد في الكتب العربية القديمة أن « الأنبج 4 ذاكية علد وو 
الراعها ؛ ولكل منها طعم يختلف عن غيره » وقد تبين لعلماء الننات أن 
١‏ الانبج » هذه هي ما تعرف اليوم باسم « المنغا » المنجا » » وقد تكلمنا عن 
في كلمة « المنغا» . 


ذق 





الانجاص ( النجّاص ( 

( دعم عط1) عستم ع.آ 
شجر مثمر من الفصيلة الوردية 
( 2053665 ) يعرف في الشام باسم 
/ الإنجاص أو النخاض اوهي كلمة 


عامية أطلقت على شجر ١‏ الكمثرى ١‏ 
32 1 و روث أ 
منذ القديم » وهذا غلط وتحريف لكلمة « الإجاص » الذي يسمى به ! البرقوف 





ع 


مورردرظ ) فْ مصر ‏ وهو الصحيح - والخوخ قُ الشام وهو خطا . 


( داجمع ْ 3 
البرقوق والخوخ في كلمة الاجاص ) . 





الانفحة 

(#عصدك 1 غط1!) ععددوؤنم هآ 
ونسمى انشا و المي 0006 المادة الي يجمدك بها الجن (راجع | 

كلمة المتفحة ) . 


الأنيسون ( انيسون ) 
(عكتسة عط1!) عتصسة 1 
نبات سنوي زراعي من فصيلة الخيميات 
0210111155 ) » وكلمة أنيسون مرق الوا 
17ناك[ م ) » ويسمى ( تَقَدَةَ ( ) ون 
حلو )2 وي العري (١‏ حبة 0 ا ء وي 
عامية الشام شن 4 وق اسم 0 
« ينسول ) هو من اللغة ار « ينسوول ) 2 وقد عرفه العبرانيون 
واليونان والرومان اواحيل مركزاً هاما 
يستعمل من الأنيسون روه الك يتن مرت ل ان ا 
الحضم » وإدرار البول ٠‏ وإزالة انتفاخ البطن بور ير قا :وف كك للنيفان 
لا فيه من الزيت الطيار » ولذا يضاف إلى أدوية أمراض الصدر والحلق . 
اعتمد عليه الطب القديم معالجة العوارض التي ذكرت ». ويعتمده الطب 
الحدي عل على وام في العوارض نفسها » وبدخله في عدة أدوية حديثة . 
اها: العا لذ في الماكل فيشمل الكعك ؛ والفطائر » وبعض المر بيات 
والمعجنات » والأشربة ؛ ويقطر زيته ويستفاد منه في الطب ؛ وفي صنع 
الصابون والعطور . ظ 
الأو و ( 642005 ط1) 1:03 





عرف أيضاً باسم الوز حدؤهةا عداو ل أجل - فراجع الحدية. عه 
في كلمة « الوز » . 7 





م 


ايكدشا 


(فهندوم.ا1 عط1) تعد عمطة8 1164116 عا 
شجر زراعي مثمر من الفصيلة الوردية 
و 65و20 ») ثماره ذات لون برتقالي 8 
وتتجمع في عنقوده » طعمه لذيذ » ويسبق شجر 
الفواكه بي الازهار والنضحج » يكثر زرعه بي لبنان 
وسورية «المناطق الساحلية الدافثة »وي مصر 
وغيرها من السواحل . ١‏ 
ليس له اسم في المصادر العر بية القديمة » من أنواعه نوع يسمى « زعرور 
اليابان » وهذا يسمى في الشام ١‏ ايكي دنيا » من التركية ومعناها دنيا جديدة 
ويسمى في مصر ١‏ بَشْمَلة » وهذه تركية أصلها ( مُشملة) . 
ودر كي الطري هه مالي 
74٠‏ من الماء , وه,ء /' من المواد الآزوتية . و 10,44 من المواد 
الدهنية 2 و85799,١١/‏ من العصير » و 4,١‏ هن السكر ء و٠","١‏ من 
السليلوز » كما يحوي تركيب المجفف : فيتامينات ب » ج ء وحامض الليمود. 
وحامض التفاح » وحامض البوتاسيوم » وحامض الطرطير » وصمغ النبات ؛ 
و ٠.44‏ من العفص . 
أما حواصهالطبية » فهي : مقواء» قايض »2 » منظم لعمل الأمعاء » مدر للبول. 
ستعمل علاجا لحالات : الزحار ١‏ الزنتارية) » والاسهال » التهاب الامعاء . 
ذكل للاسيهال هق +80 ب اع من ثمر الايكيدينيا الناضج ويقشر 
ويؤخذ كل صباح حتى الشفاء أو ينزع وي ار م ربل مغ من 
السيحر .ه و .6ه غ من الماء مدة هه دقيقة » ويوزع في أربع قناني تسد بإحكام 
ويشرب منها قنينة في كل صباح . 
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الأإيل 

(يهاه ط1) يمن ما 

الوبل ' عتح ١‏ اهمزة..وكترها بوضيه: 
وتشديد لياء ا -الوعل الذكر » ذو 
القرن الضخم المتشعب ٠‏ وهو حيوان لَبُون 
مجتر من ذوات الظلف من فصيلة « الأيْيّات : 
65 وله أنواع عديدة . 

ف اميمانة الوعل » وتيس الجبل ؛ والمعز الجبل 2 منه وعلة 

ادف . وصفه القزويي في كتابه « عجائب المخلوقات « بقوله : ا 
أحواله يشيّه ببقر الوحش من أكل الأفاعي وغبرها ؛ وهو يرمي بنفسه من 
قلة |الجبل إذا خاف من الصياد ولو كان ألف ذراع ؛ويقع على قرنه ويسلم , 
وعدد سبي عمره عدد عقود قرنه » وإذا لسعته حية أكل السرطان ٠‏ والويل 
يصادق السمك . فيمشي إلى ساحل البحر فيرى السمك » والسمك أيضاً 

بقصد الساحل الال ؛ والصيادون يعرفون هذا المعنى » فيليسون جلد 
1 سمي ام ا ل ا 

وهو يسكن الحبال العالية والأدغال والغابات الكثيفة » ولذا يكثر صيده 
وأكل لحمه في البلدان الأوروبية والأسيوية والأمريكية » ويستفاد من جلده: 
ومن وبره الكثيف للباس » ومن لحمه للأكل » وكذلك من حليبه . 

وصف لحمه في الطب القديم بأنه غليظ ردي وعسير الاتهضام ؛ وخاصسة 
إذا كان حديث العهد بالصيد . أما في العصر الحديث قفوصف لحمه 1 
لذيك: 4 ومعليية يرا زه .نهدا : 
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ر را 2 بر 
البابونج +النتممصص هآ 
(علنمعه مهن عط مدعت عدم عط ) 
معرب كلمة ابوه 3 ويابوتك »0 
القادسة اطاق. طل صن ثاناك ععييات طبرة 
من الفصيلة المركبة « وع056م00772 ) فيها أنواع 
تنبت برية » منها نوع ينبت كثيرا في الشام 


واسمهدع![ أده صسحطن0 و ددع 812) ونوع يليت 





قِ أوربا يسمى عستفصه1 ءااتسرصدح©6») © والفرق بين افتاك 7 الننات 
هو ف لون الز هر فمط . وسمي في بعض الكتب الطبية القديمة ان 
وهو خطأ . 
في الطب القديم 
ظ استعمل هذا النبات منذ القديم في الطب , فازهاره المحتوية على بعض المواد 
الشحمية واكياة الملويات والعطر الخاص به وصفت شريا » وزيته وصف 
0 

قال عنه الأطباء القدماء : إنه يفيد في تعريق الجسم » وضد التشنج » ويسكن 
الام الأحشاء ع ويزيل النفخة » وبر ىء وجع الكبد ع ويذهب البر قان » 


م 


ويفتت الحصى ١‏ ويدر الفضلات . ويذهب الاعياء والتعب » والتزلات , 
وينقي الصدر» ويفيد ني جميع الحميات. ويقوي الأعصاب والدماغ . 
ويزيل الوسواس والصرع والشقيقة » والام البرد . 
في الطب الحديث 
وني الطب الحديث يوصف زهر البابونج شرباً » فيُغَى غرامان من الزهر 
في مئة غرام من الماء لتنشيط الحضم » وجلب النوم » وبسبة أربعة غرامات 
ُ مئة غرام من الماء لعلاج التشنجح » وخفض الحرارة ومغص المعدة. 
والامعاء والمرارة وعوارض الستيريا » وإسهال الأطفال . التهاب المجارى 
| البولية » والصداع . وتخفيف آلام العادة الشهرية » وشفاء قروح المعدة بسرعة » 
ويستنشق المغلي لإزالة التهاب نجاويف الفم » وتغسل به العيون المتعبة . 
ويستعمل البابونج خارجياً لتسكين التهابات الجلد » وذلك بوضعه في 
ماء الحمام . كه تو ضع كمادات منه على أماكن الام الرثية « الروماتزما ) 
والنقرس » ودَلّك هذه الأماكن بزيت البابونج يفيد في شفائها » وغرغرة 
الحلق الملتهب عغليه تشفيه » وغسل الرأس به بمنع سقوط الشعر ويصبغه 
بلون أشقر . 
وإلى جانب هذه الفوائد ينصح الأطباء بعدم اله كثار من شرب مغل 
البابونج . لأنه يسبب حدة المزاج . والدوخة » وثقل الو لريب واللارق » 
والصداع . والميل إلى التقيؤ . 





الباذنجان 
(عستع عطندة عط1!) عستو عطتدة آ : 9 / 
هي الفصملة الباذجحانية « وعمصداة5 ) الي نصم 0 
البطاطا 4 البندورة 4 والتبغ 6 وغيرها 
وكلمة « باذنحان » قيل انها من أصل فارسي 
ويسمى )) إبذنج ( ومعنأاه ) مناقير |الحن )1 4 4 
والأصح أن صل الاسم من السريانية ومعناه « ابن الجنينة ) 000 
الباذنجان عند العرب 7 
قيل إن أصله من الهند و بر مانيا 3 وكا 00 وعر ترب 
الماذنيجحان واطلقوا عليه عدة اجياء ملها : لانت : الحيصل )2 لحن 5 الوغد . 
وذكره شعراء عرب منهم : ابن المعتز » الذي قال في داس , 
والددشح تشسحان را يسيية عل طبق يَحَكِي لمقلة اصن 
قلوب ظَباءِ أفْردت عن جسومها على كل قلب منهمٌ كف باشق 


0 





. صم 00 َس ار ار 


واذا 1 0 را: ْ 3 | 0 ّ 0 ذَج 


اياك تقاضيية اسسييسييوة عيان » أصلع . اسييةه 


وك ذكر للماذيحان في الغرب في كتاب الراهب «ألبير الكبير ) 
52 القرن الثالث الميلادي . ودعاه العام «ارنولد دي فينلوف ) بأسم ( ميلو نجانا 
ممععدها»21 -ح عمغهدهلة81 2 2 و واضفه نال ماد كبيرة الحجم مثل 
الخوخ » ولكنه ذو صفات رديثة » . واه فو لوه ادر ر مالنسانا هصدكصتد[32]2) » 
واتهمه بأنه يسبب الحمى وداء الصرع ا 
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لقد ظل الباذنجان ينظر إليه هذه النظرة حتى عهد حكم المديرين في فرنسة 
)١195-11/565(‏ حين نال حظوة عظيمة .» لدرجة أن الفتيات الأنيقات 
المنظرفات كي يتسابقن إلى حدائق القصر الملكي ليتمكن من تناوله » وكان 
بقدم هناك 0 

ومع ذلك . بي « الباذ يجان ) غير معروف في افساطا باريس ٠‏ واعا 
عريت يما يع لي وناططى سواحل البحر الأبيض المتوسط . ومما يذكر أنه 
صف في جدول نباتات «١‏ فيلموران اندرو «بء«اصفمءمصلال؟ ) في سنة 
كنانه اللرية, 

م يبدا اعتبار الباذنحان ن من الخضراوات الا خلال عام الام و 
أن بعض أهالي باريس وأهالي الشمال عرفوه » فإنه ظل مختصاً بسكان المناطق 
الساحلية في الجنوب ! وتقله الأوروبيون إلى أمريكا .» وانتشرت زراعته 
في مناطق عديلة . 
الباذنجان في الطب القديم 

وصف الباذيجان في الطب القديم أله 57 ارائحة العرق ؛ ويفتح 
السّدّد الي أوعجنيا سبب غييره ») وهو ذاته يولد السّدّدء وده المعدة » 
ويدر البول ٠‏ ويقطع الصداع الحار . ويحفف الرطوبات الغريبة . ومن مضاره 
أثة توب وجع الحنبين والعانة . 

ووصفه الأطباء العرب بأنه (غذاء بارد بلائم الصيف) ؛ ( وقد أثبت 
العلم الحديث ذلك ) » وقال بعضهم : أكله يورث أخلاطاً رديئة وخيالات 
فأسدة . 

وقال فيه معمّر بن المثى : فطِعْت في ثلاثة مجالس » ول أجد لذلك سبياً ؛ 
الااق اكترتدمق أكل البادتيهان فق أحدهة 1 

وقال الرئيس ابن سينا فيه « إن العتيق منه رديء » والحديث أسلم ؛ 
ل و0 
ويورث الكلف , ويوّلد السرطانات والصلابات والجذام والصداع في الرأس 
وينتن الفم » ويولد سدّد الكبد والطحال الا ال 
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فتح سَدّد الكبد . والباذنحان يؤلد البواسير » لكن سحيق أقماعه المجففة ي 
الظل طلاء نافع للبواسير . وليس للباذنجان نسبة إلى عَقَل أو إطّلاق » ولكنها 
إذا طبخت في الدهن أطلَقت » أو في الخل حَبْسَت » . < 

هذا 4 واقك. أوراد بق ١‏ قيم الجوزيّة ) في كتابه « الطب اعري أن 
الحديث المنسوب إلى رسول الله محمد ل رنضة الباذتجان لما أكِلَ ل 
هو حديث موضوع مختلق » وقال : (... هذا الكلام مما يستقبح 578 
إلى آحاد العقلاء فضلاً عن الأنبياء » . 
0 

رأي الطب الحديث في الباذنجان فهو : : أنه ضعيف القيمة الغذائية » 

ااا لجدلا ني ار عن 16 سرون | :00 لا ل عفري ان 
في أنظمة السمنة » وبا أنه مدر للبول فينصح بأكله مسلوقاً رغم أن السلق 
فط :طلغي مرا ور اقح غير ميو له 

وقد اعتاد الناس عل تناوله مشوياً » وفي حالة قليه بمتص كثيراً من الزيت 
لكثرة المسام فيه فيصبح ثقيلاً على المعدة » ومسمنا . 

الباذيجان صالح لذوي المعدة القوية » والهضم الحيد » وينصح بالامتناع 
عنه للمصابين بالسمنة » والتهاب الكلى » والمغص المعوي » وعسر الهضم ) 
وداء الصرع ؛ والروماتيزما » والأطفال » والنساء الحاملات . 

لكر الثقيل الوزن » وذو الجلد السوي اللماع والجسم الصلب 

في اللمس » أما ذو الجلد الكامد والجسم الرخو فإنه سيء » يحدث اضطرابا 
ونفخة في الأمعاء . 

في قشرة الباذنجان كمية قليلة من فيتامين (1) وفيتامين ( ج ) ٠‏ ومقادير 
ضئيلة من الكبريت' والفوسفور والحديد والكلس والبوتاس والبروتين و 
والنشويات . والأسود منه يحوي كمية أكبر من هذه المواد » نما الآبيضن 
يحوي كمية أكبر من المواد النشوية » والأفضل أن يؤكل بقشره , لأن 
الفيتامينات موجودة في القشرة أكثر من اللب . ويحجب أن يؤكل ناضجاً جداً » 
لأن الفج منه يحوي 1 وأوراقة 1-5 الاستفادة منها كمادات ملطفة 
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لالام الحروق » والخراجات » والبواسير » والقوباء . 

وعلى الرغم س كل ما كتب عن الباذنجان قي القديم والحديث » فانه 
احتل في الغذاء مكانة تفوق مكانة كل نوع من أنواع الخضراوات . ويظهر 
هذا من الأكلات الكثيرة التي تصنع منه . 
البَاقلى (تتمعط 0هه8 ع1 ) عون18 ج12 


يطلق على الفول في مصر وغير ها اسم « الى »الا لباقلّاء, التوعريف انكنا 


2 القديم بأسم ١‏ الجر جر ( و«الجمى » , وهو نبات من الفصيلة المر نية 
( 565نا©10لرراع6.[ ) (ر. كلمة الفول ) 





ءء5 


البَاية 

( ربعططاتددهة) عط1') +تتعط تسمدة) روطاتمهد) ع[ 

بقلة زراعية حولية من الفصيلة الخبازية ‏ 
تؤكل ثمارها مطبوخة » وهي قرون مستطيلة 
مغطاة بزغب ناعم . ١‏ 

عرف البشر البامية منذ القديمء وفي 
العرين. الاغرش.. والرونان: روعت 3 
مصرء ووجدت صور لا منقوشة على جدران معابد فرعو نية » » وهي تتوطن 
في مناطق افريقية حارة » وزرعت في أورية منذ سنة 1715 م . 

شبه تركيب البامية وفائدما الملوخية (ر.الملوخية) لوجود المادة الغروية 
فى كليهما » ويتألف تركيب البامية من : ,م |'ماءات الفحم » ؟ | بروتثين ؛ 
و١,١/‏ رمادء 0,9 دهن . ١,5‏ ألياف ء بعض المواد المعدنية » مقدار 
متو سط من فيتامين(أ ) . 1 

وصفت بأنها جيدة التغذية » إلا أنها تسبب - لبعض الأشخاص - تعبا 
في معدتهم وقيئاً » وتعالج بخلطها بنباتات أخرى أقل غروية منها . 

تطبخ البامية بعدة طرق » وتعلب أو تجفف جفف . وينتج عن سيقا ما والثمار 
الناضجة نوع من الألياف يستعمل في صناعة النسيج والورق . 
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البرازق 

نوع من المعجنات الحلوة تصنع من العجين والسمن والسكر والسمسم . 

ربا كان اسمها مشتقاً من كلمة ٠‏ البر ازيق » الفارسية وتعني هذه : االجماعات 

من الناس والفرسان والطرق المصطفة حول الطريق ى الأعظم » والواحد ٠‏ برزيق ) 
وقبل ساخوذة من كلجة برو 6 الفارسة سية أيضاً وهو اصطفاف الخيالة والرجالة 
من العسكر على شكل الحلقة . 
البراصة ( البراصيا ) (عاءعم1 ءط1) مسدعسمنهط ».1 

اكلمة تركية تطلق في الشام على نبات الكراث » وتلفظ بالعامية « براصيا ) 
كما تسمى «١‏ برانصا ) . ويفرق أهل الشام بين البراصيا والكراث » فما كان 
أرضية يرا فهو البراصيا » وما كان كبيراً ‏ كالبصل ‏ فهو الكراث . 
مع أن النوعين واحد ( ر . كلمة الكراث ) . 
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البرتقال 
1.01 
(ععصة0) عط1) 

ثمر شجر من فصيلة البرتقاليات ٠‏ اطلق 00600-194 
عليه اسم » ١‏ البر تقال  »‏ والبر تقان والبردقان ‏ 0 7 
نسبة إلى البرتقاليين ( البرتغاليين) الذين كانوا و2 
أول من نقله من موطنه الأول ( الصين ) ا 

عرف الصينيون البرتقال قبل ميلاد المسيح بنحو 5٠٠١‏ سنه واعتبروه 
رمز السعادة» وورد ذكره ىُ « كتاب التار يخ »؛ الذي ينسب إلى 
كونفوشيوس » » ومن الصين كان يصدر إلى بلاد كثيرة في اسية وغيرها , 
وكان الصينيون يستفيدون من قشوره وبذوره وأوراقه وزهورهء وكانوا 
يعر فون من أنواعه نحو مثتي نوع . 
البرتقال في التاريخ 

نقل البرتقال من الصين إلى الهند » والشام » ومصرء وبدىء بزراعته 
فيما بين كفي 60ه| و١٠٠٠‏ ق.م. . ونقله الصليبيون من بلدان الشرف 
الأوسط إلى أوروبة » ومن أوروبة انتقل إلى أمريكا + وكان أول من حمل 
بذوره إلى أمريكا في سنة 1497م الرّحالة « كريستوف كولومبس» في 
رحلته الثانية إلى « هايتي ) » ومن هناك انتقل إلى المكسيك وآمريكا الوسطى 
وشاطىء فلوريدا في سنة ١5058‏ »2 وان كاليفورنيا في سنة 1١1/59‏ » واتسعت 
زراعته في تلك المناطق ابتداء من سنة ١8٠٠‏ م. 

عرف الانكليز البر تقال في سنة 1588 »2 وكان اهتمامهم بد اتفحتة. كار 
من أكلهء فكانوا رون قفازاهم بزيته », ويحملونه في جيوبهم » والملك 
شارل الأول كان يفتخر بحديقته الي ترهو بأشجار البرتقال ! 

وزرع البرتقال أولاً في مناطق سواحل البحر الأبيض المتوسط » وأول 
مزرعة للبر تقال أنشعت القت فرنسة ؟ كانت في « فرساي » » وكان المستورد 
من البرتقال إلى فرنسة لا بأكله إلا الأغنياء لارتفاع تمنه » حتى إن كثيرأ 
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من الأولاد كانوا لا يعرفونه » وآخرين كانوا يتلقونه هدية في الأعياد ! 

لبر تقال أنواع عديدة نحتلف بحسب الناطق التي ينبت فيها » فبر تقال 
واشنطن ( نافال ) أو ( باهيا) أهم الأصناف » وهو بلا بزر ومنشأه البرازيل ؛ 
وبرتقال كاليفورنيا مشرب قشره بحمرة ‏ مثل منتوج البرتغال ؛) ويسمى 
( الدموي ). وبرتقال ( بلنسية ) بإسبانية كبير الحجم » ولذيذ المذاق , 
وبرتقال الجزائر صغير الحجم وغزير العصارة » وبرتقال فرنسة حامض 
ولكنه ذو نكهة عطرة . وأهم البلدان إنتاجاً للب تقال : البرازبل » والمكسيك : 
وإسبانية » وايطالية » وفلسطين . 
مكانة البرتقال في الغذاء ظ 

إن البرتقال فاكهة نمينة , وبسبب مذاقه الحامض يظن البعض أنه يزيل 
المعادن من الجسم » هذا خطأ ء فإن عصيره يركز المعادن كما هو شأن كل 
الفوا كه . وهو يساعد الجسم على الككفاح ضد زيادة الحوامض في الدم التي 
تحصل من الأغذية الغنية باللحوم والمواد الدهنية » وليس من الفواكه . 

في تركيب البرتقال عناصر غذائية ووقائية تفيد المرضى والأصحاء 
على السواء » وتساعد الأطفال على النمو وزيادة المقاومة . 

والتركيب الكيماوي لجميع أنواع البرتقال متقارب » وتحوي الثمار 
في المتوسط نحو 4١‏ بي المئة من الماء و9/ بروتينات » و7 مواد دهنية , 
وه مواد معدنية » و8 ألياف » والقيمة الحرورية له هى 40 . 

في البرتقال من المواد المعدنية ٠١‏ /' كبريت » 77 فوسفور» ‏ صودا : 
1 بوتاس » 41 كلس » ٠١,4‏ حديد» ٠,٠4‏ نحاس » وغيرها مثل : 
البروم ؛ والزنك ٠‏ والمنغنيزيوم . كما فيه حوامض : الليمون » والتفاح : 
والطرطير . 

رف النتاطر اع من شور 1ع و ٠٠١‏ ملغ فيتامينات ( ج) ع وه“ 
ملغ من فيتامين ب ١‏ » و ٠.04‏ من فيتامين ب 7 » وهار من الكاروتين . 

وما يذ كر أن برتقالة واحدة تعطي الشخص العادي حاجته اليومية من 
فبتامين ( ج ) » والكوب الواحد من العصير يحتوي على ١77‏ مليغراماً من 
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هذا الفيتامين المقوي لجدران الأوعية الدمويه » والمعزز للمناعة ضد الجراثيم 
البرتقال في الطب . 

البرتقال مفيد للصدر والسعال » ويقوي الكبد » وينمي البدن » وينشط 
الدورة الدموية في القلب » ويحرف الفضلات من الأمعاء » ب الدماغ 

من ادر افنى درولل لسع اباي 0 

بوصي الأطباء بأكل البر تقال وشرب عصيره لإزالة السمنة » وثي حالات 
ضغط الدم العالي » وهو ينشط خميرة المعدة الهاضمة ضمة إذا أكل بعد الطعام . 
وقبل الطعام - الشهية . وهو يقي من داء الحفر ( الاسقربوط ) » وتحر 
الأشتان 6د يبت الكلس في العظام » ويفيد في السعال الديكي » وذات الرئة » 
اه والأمراض الانتانية » والنزف » و في ء الحامل » والأمراض 
العصبية » واضطرابات المفدة والكين ::-والسكري». 

0 
والأفضل 0 0 مع الثفل ( التفل ) . 
عشرية » ٠‏ كما يصر بالأسنان : ولذا بنمصح 0 ارك الاانسان الثمرة نفسها 
فهي أفيد من العصير » وأن يكون التناول باعتدال . 

ولزهر البر تقال فوائد مؤكدة 2 مبدثة الأعصاب »2 ونخفيف الأرق 
والقلق والتشنج والخفقان والزحار إذا شرب منقوعه أو مغليه . وكذلك أوراقه 
ادا نفع 0 "٠ 0 ٠‏ غر اما قُ لمثر ماء » أقاورة في نخفيف الام ازا نز 

وقد اكتشفت لفشور ابر تقال منافع جديدة » منلها نفعه لعلاج الر ثبة 
( الروماتزم ) » وطريقة استعماله أن تؤخذ قشرة البرتقال » وتوضع موضع 
الالم من الجهة الداخلية الي يبقى فيها شيء من اللب المحيط باللر تقالة » قلا يلبثُ 
الم ان تحفاء ووصع ليت البر تمال عل الوجه مذدة ه١  5٠١٠‏ دقيقة بريح | 
جلده » ويؤخر حدوث التجعد فيه . 
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ويقول الد كتور « جارفيز «عندل ) ُُ كتابه « طب الشعوب ): إن 
عصير نصف برتقالة ونصف ليمونة ومزجهما بصفار بيضة » وملعقة صغيرة 
من عسل النحل أحسن علاج واف من عدة هراضن م ويؤخدذ هذا المريج 
قبل الافطار بنصف ساعة .' 
البرتقال في الصناعة وغيرها 

هذا » وقد أمكن استخراج زيت نباتي غذائي من البرتقال » واستخرجت 
من قشوره صبغة تستعمل في تثبيت ألوان الحرير الصناعي » كما استخرجت 
منه مادة التربين التى تستعمل في طلاء السفن » ومادة أخرى تستعمل في مداواة 
الجر وح المي 

وبحضر من البرتقال » ١‏ الكاروتين » الغني بفيتامين (1) » وأمكن تحضير 
سكر من عصيره » وعلف للحيوان من قشوره . 

ويستعمل قشر البرتقال في فرك الأحذية والأكياس المصنوعة من الجلد 
وغيرها من المصنوعات الجلدية فيلمعها و تمسح بعد ذلك بحرقة ناعمة . 

وإذا علقت برتقالة مغروز فيها اكباش قر نفل في خزائن الثياب طردت 
لع ( العت ) وغيرها من الحشرات . 





همعطم امعط 2 )) موفمعوف غ1ط عآ 

كلمة تركية أصلها « برغول » » أطلقت على جريش الحنطة المسلوقة . 

ودخلت اللغة العربية بتغيير لطيف حين عرف البرغل . 
يصنع البرغل من الحنطة ( القمح ) » وذلك بسلق الحنطة حتى تلين 

قارب النضج ثم تنشر في أماكن معدّة لذلك حتى نجحف »2 وتطحن . 
وتذرى بغرابيل خاصة فيزول عن الجريش قشرة الحنطة » ويكون الجريش 
قسمين : ١‏ البرغل الناعم ) و«البرغل الخشن ») . 

ان البرغل يفقد بزوال قشرة الحنطة عنه كثير أ ء: لضا دم 
ومع ذلك يحتفظ بنسب من المواد العديدة مثل فيتامينات ( أ ا)و(د)و(ه). 
وبالعناصر النشوية والسكرية والألياف والأملاح العضوية وكذلك بالبروتين . 
والخسارة الي يفقدها بتزع قشرته تجعله سهل الحضم . وغيدا خن تداك 
السمنة . يستعمل البر غل على مدى واسع ؛ وبخاصة في الأرياف . 
البرقوق 

هو ١‏ الاحاص » (ر. الإجاص ) . 

البروتئين 
(صتعوموط عط1) عصذئعوء2 هآ 

كلمة بروتثين من اليونانية القديمة . ومعناها « جاء أولاً » أو «في المقام 
الاو » » وامحذت اسما للمادة المعقدة التركيب الى تتالف من مواد اساسية 
في تركيب خلايا الجسم » ويطلق عليها أيضاً اسم ( المواد الزلالية » . 

يتكوّن البروتئين من وحدات «تباينة «أحماض أمينية » مرتبط بعضها 
ببعض » وهي مكلفة ببناء الجسم » وإنشاء أجهزته المختلفة الداخلية والخارجية » 
وهذا لا يتسنى لا إذا كانت مواردها الأولية غير مهيأة في طعام الانسان اليومي . 

إن حاجة الجسم اليومية إلى البروتئين نحتلف باختلاف الجنس والعمر . 
فالرجل يحتاج يومياً إلى 07١(‏ غراماً من البروتئين » بينما حاجة المرأة هي 
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(08) غراماً » والشاب )٠٠١(‏ » والفتاة )4٠(‏ » والطفل 50٠‏ غراماً . 

والبروتينات على نوعين اانه اه مصادرها : اللحوم » والبيض »2 
والأسماك ؛ والحليب ومشتقاته » ونباتية أهم مصادرها : الحبوب » والبقول .2 
والبذور اثزبتية » وعصير الفواكه » والخضراوات . 
أخطار نقص البروتئين 

أن الحد الأدنى المغرر فول 'فن اللروتيناة الحيوانية للونسان هو (#م) 
غراماً في اليوم » ويكمل المقدار المطلوب من المصادر النباتية » ولا يجوز 
الاقتصار على البروتثين النباتي وحده لأنه يعرّض الجسم للإصابة بفقر الدم , 
والوهن » وهبوط الضغط . 

إن نقص البروتثين الكبير في الجسم يؤدي عند الأطفال والمر اهقين 
ا يي 
وخاصة أنسجة العضلات » ومن هذا تحدث التشويهات القبيحة . 

أما النقص الخفيف فيظهر في شحوب اللون » والتعب » ورخاوة العضلات 
واسترخاء الأعضاء » وضعف مقاومة الأمراض . 

ونورد فيما يلي بموذجاً لسد الحاجة اليومية من البروتئين : فإذا كان شخص 
يحتاج إلى )٠٠١(‏ غرام بروتثين يومياً فيمكنه أن يحصل عليها منتناول نصف 
كيلو لحم » ولكن المستحسن أن يكتفي بربع كيلو من اللحم » ويجمع البائي 
من بيضة وكأس من الحليب » وقطعة حسنة من الجحبن » وهكذا يتصرف 
بحسب قدرته وذوقه حتى مجمع المقدار اللازم لجسمه 
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البزلياء 

(هع7 #ممصحصم ع1 ) عتمم دناعم وع.آ 

تعرف في الكتب العربية باسم « يسلى . 
بسله » » وقيل إن هذه لغة مصرية ٠»‏ كما قيل 
انها من اللانينية ( تلاعوزط اينما اسم ( المز لياء 
والبزالياء » يطلق عليها ي الشام ش وهي بفل 
5 من القرنيات الفراشية » وله أنواع 
كثيرة : أصل هذه النبتة من الشرق » وقد زرعت قبل بداية عصر المسيح » 
وكانت معروفة جيداً لدى الاغريق والروماد «.ووضلت الى اوزووبة في رمن 
قديم » ووجدت حبوب منها في عمارات تعود إلى عصر البرونز حؤل بحيرة 





( بورجيه ]83007860 ) ي فرنسة . 
وني القرون الوسطى ‏ حين كانت البطاطا لم نظهر بعد في أوروبة - 
كانت البزلياء هي الخضرة المستهلكة كثيراً » وكانت تباع في شوارع باريس 
في القرن الثامن عشر بالصراخ عليها : « بزلياء حارة مقشورة » بزلياء بالزيت » 
بزلياء معدة للطبخ » حير )0 
وهناك أشعار شعبية عنها تظهر ما كان لها من قيمة » الطازجة منها واليابسة » 
وهي تقول : 
ومن كان عنده بزلياء وخبز شعير » و لمعه ممعم عع مم مم ممه ممع ممم ممه ممه ممه ممه مم معط 
ومن كان عنده خمسة قروش وليس عليه دين . .. بمكنه أن يقول : انه سعيد ! .. 
و سه لويس "رابع ارات - بفرنسة ‏ عرفت البزلياء إقبالآً عظيما 
عليهًا » لأن الملك كان مشغوفاً بالبزلياء الطازجة ! وقد نقلت إلى مويك 
من قبل أقدم المستعمرين من الأوربيين . 
البزلياء في الغذاء 
هناك فرق من الناحية الغذائية بين البزلياء الطازجة والبزلياء المجففة . 
فالطازجة ‏ الخضراء ‏ قليلة التغذية » ولكنها غنية بالفيتامينات والسكر 4 
وهضمها سهل اذا كانت قريبة القطف . 
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وأما اليابسة فهى مغذية جدأً » وهى تحتوي ٠١‏ بي المئة من البروتئين » 
وا رات ارين » ين ذا عام من حوب ازا الخشرة 
تعطي الجسم 0٠‏ حرورياء بينما مئة غرام من الحبوب اليابسة تعطيى ٠.م‏ 
حروري . وف الشتاء ء تعطي البز لياء حرارة جيدة لمكافحة البرد . 
وما أن قشرة حبوب البزلياء قوية , فهي تتعب المعدة في هضمها . 
ولذا يفضل أن تزال القشرة عنها وتطبخ بدونما . 
البرلياء في الطب 
استعملت خلاصة صه استخرجت من البزلياء ني علاج .ست حالات من فقر 
الدم الضموري فأعطت نتائج حسنة . ونجحري نجارب عديدة عليها لاكتشاف 
خواصها وفوائدها الأخرى . وقد ثبت مفعوها المنشط للجسم » كما ثبت 
مفعوها بي تفريغ الإمعاء . 
تعطى البزلياء الخضراء لكل الأشخاص بشرط أن تكون طرية » وقشرتما 
خضراء لامعة » وحبوبها تذوب في الفم . ٠‏ فهذه صالحة لكل المعد ؛ ما عدا 
المصابين يعرض السكر » والتهاب الأمعاء واضطرابات الهضم . وتمنع اليابسة 
عن المصابين بالسمنة . 
هذا » وقد اكتشف العلماء في « أكاديمية العلوم الأمريكية » أن في البزلياء , 
مادة كيماوية بنسبة ١8‏ /' تقتل الرمونات عند المرأة فتصاب بالعقم» أو بضعف 
جنسي » وتنصح الأكاديية النساء بالإقلال من تناوها . 
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البسكويت 


(واتتعسعاظ عط1) كاتدهو81 د15 

تطلق كلمة ١‏ السكوريت ) عل كعك 
لطيف يصنع من الطحين والسكر والبيض 
وغيرها من مواد كثيرة ء وبمتاز نجودة صنعه 
وخمة هضمه )2 ويمائه مذة طويلة ء وفكلا 
- -- من 'القساك:.. . 
سم « بسكويت ») مو لف من مقطعين » » الاول (( مس وز ) ومعناه 

مرة 0 ؛ والثاني ( كويت 1011© ) ومعناه محبور ؛ أي إن اسمه ١‏ محبور 





- أو مطبوخ ‏ مرتين » . 
وكان «السكويت» يصنع 5 وك أمره بطرق بدائية وثي المنازل ٠»‏ 
ويقتصر تركيبه على الدقيق والملح » أو السكر , والدهن - من سمن وزيت - 
وغيرهما » وبحرص على خبزه جيداً حتى يحف ماؤه ليمكن بقاؤه مليما 
أطول مدة » ويحمله الجنود والمسافرون ليتغذوا به في الأماكن التي لا يجدون 
فيها طعاماً . 
ثم تطور صنع البسكويت » فاتسع جداً » وتفنن صانعوه في صنع أنواع 
كيرة من ٠»‏ وأسمت مصانع ضخمة له تتج من ملاين الأطنن . وار تمع 
استهلاكه إلى أعلى الدرجات » وصار في عداد المأكل التي يتمتع بها الكبار 
والصغار » وبمكن الحصول عليها بسهولة وني أي وقت كما هو الشأن في 
الخبر أو أكثرء وقد تفوق بقيمته الغذائية على الخبز لما دخل في صناعته من مواد 
لاتضاف لى الخبز العادي . 
إن الاحاطة ما يقدمه البسكويت من عناصر غذائية هامة للإنسان لاا تحدث 
بصورة عامة » وإنما بشكل إفرادي لكل نوع من أنواع البسكويت الكثيرة 
حين نعرف المواد التي يتركب منها » وبا أننا ندرك ما تقدمه كل مادة للجسم . 
فيمكن معرفة ماذا نحصل عليه من فائدة من النوع الذي نتناوله وكمية ما 
نا كله منه . 
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ورغم أن الحصول على أنواع البسكويت مهيأ بسهولة من المخابز وحوانيت 
باعة الحلويات وغيرها . فإن ذلك لا بمنع من أن تصنع ربة البيت بعض أنواع 
البسكويت بيدها (ر. طرق صنع أنواع البسكويت) ني ( قاموس الطبخ 
الصحيح ) . 





البضطرما 

البصطرما - وبالتركية بصدرمة ‏ اسم يطلق على لحم مقدّد ومعالج ببعض 
التوابل . 

عرف نجفيف اللحم وحفظه منذ القديم » وكان العرب يسمونه ١‏ الوشيقة ) 
أو ؛ المفْر ؛ ٠‏ وطريقة التجفيف أن ينشروا قطع اللحم على الرمل في الشمس 
والهواء بعد رثه بالملح والبهارات ' او كانوا يغلونه بالماء حتى ينضج قليلا 
ثم يجففونه في الشمس ٠‏ ويستعملونه في أسفارهم البعيدة . 

وقد تطورت طريقة صنع اللحم القديد ( المجفف ) فأصبح فخ دعن 
الغالب ‏ من لحم البقر » ويعالج بالثوم وبعض التوابل ويضغط في قوالب 
ثم يدخل في أفران خاصة حتى ينضج . 

تعتبر (الصطرناةة مادة غذائية فيها أكثر خصائص اللحم . وان كان 
التجفيف يفقدها بعض المزايا » وينصح الأطباء بمنعها عن ذوي المعد والأمعاء 
الضعيفة » والمصابين بعاهات ني أحشائهم . 


كه 


البصل 
1ر75 
(صعمتهعه عط1) 

بقل زراعي بصلٍ محول من الفصيلة الز نبقية 
( وع1113)6.[ ) 5 ١‏ العلمى « 2معع ««دطلاك ) , 
وله أنواع كشيرة 2 وراتع نفاذة » وطعمه 
متفرع عن طعم الكراث » وهو معروف ' ش ظ 
ومتداول في جميع أنحاء العالم » ويرجع تارعخه مع الانسان إلى أقدم العصور . 
البصل في التاريخ 

عرفه الفراعنة في مصر وقدسوه وكانوا يحلفون بهء» وخلدوا اسمه 
في كتابات على جدران الاهرامات والمعابد وأوراق البردي . وكانوا يضعونه 
في توابيت الموتى مع الجثث المحنطة . لاعتقادهم ألف تناد المتد عا الف 
عندما تعود اليه الحياة ! 

وكانوا 0 تناول البصل في أيام الأعياد لثلا تسيل دموعهم . وأيام 
الاعياد هي للفرح وليس للبكاء ! 

وذكر أطباء الفراعنة البصل في قوائم الأغذية للقوية التي كانت توزمم 
على العمال الذين. اععفلزاء ف يناء الكهواماك» كما وعقره معنا ومنهيا 
ومددا الول 

وكما قدّسه الفراعنة » قدسه اليونانيون » ووصفه أطباؤهم لعدة أمراض » 
ونسجت الاعتقادات القدعة حو له لت كشيرة ؛ منها ان القشور الرفيعة 
الي تحيط بالبصلة تقدم تنبؤات رَصَدية عن الطمّس » فاذا كانت عديدة 
ولشماق كان الشتاء قاسياً ! 

وهناك روايات كثيرة عن تاريخ البصل »© يقال إنه أول ما عرف في 
المنطقة الواقعة بين أراضي ما بين النهرين وأراضي بلوخستان » ويقال إن 
وطنه الأول كان في جنوب روسية » وانتشر في أكثر بقاع الأرض » وانتقل 
من اسية إلى اوروبة » والى اميركة . والثابت أن البصل ‏ كنبات ‏ كان 
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موجوداً ني أكثر أراضي قارات العالم » ولكن استعماله في الغذاء كان محدوداً 
في بعض المناطق » واستعمل فيما بعد تدريجيا في المناطق الأخرى 

ومن طرائف ما يذكر عنه أن مؤلفي كتب الطبخ في أوروبة في القرنين 
الخامس عشر والسادس عشر الميلادي ذكروا أن ١‏ الطبخ الأووون قل 
الجط بعل مغر فته البصل ين انهل |ليهمن الشيرق | 

وبروي بعض مؤرخي القارة الأمريكية أن الحنود الحمر عرفوا البصل 
وتداولوا استعماله وأطلقوا عليه اسم (شيكاغو ) وسميت هدينة مكاعر ( 
باسم البصل . ومعنى شيحاغو : القوة والعظمة ! 
راي الطب القديم 

أشاد علماء الطب القديم.بفوائد البصل ٠‏ فقالوا : 3 إن كله كنا وموس + 


جح حاصرو اجا اللولة ‏ بومحمر الرلحه ار حر السرم اوري 
المعدة ع وبيج الباه » وبلطف البلغم . ويفتح ادف ويلين المعدة . و يشفي 
من داء الثعلب لكا والمشوي منه صالح للسعال وخشونة الصدر ء 
وينفع وجع الظهر والورك. وماؤه إذا ا١كتحل‏ به مع العسل نافع من ضعف 
البضر :ولاه اناق ل فى العو وإذا قر في الأذن نفع من ثقل السمع والقلئيرة 
لاد إلا 

وقالوا : إن الااكثار منه يولد بي المعدة خلطا رديئا ‏ ويصدع الراس . 
بس ب ها ودر راف ئحة الفم والنكهة ., 

وذ كر عنه ( رودا طحي ) أنه بفتح ادقع ويقوي الشهوتين 
خصوصاً المطبوخ 0 اللحم » ويُذهب اليرقان » ويدر البول والحيص ؛ 
ويفنث الخصي . وأكله في الصيف يصدع ويضر المحرورين مطلمًا » واكله 
مشوبا يزلق المعدة. وأجود أنواع البصل الأبييض وخصوصا المستطيل . 
و ردؤه الأحمر لا سيما إذا استدار . 

وقال «الرازي ) : إذا خلل البصل قلت حرافته وقوى 5 
المخلل فاتق الشهو ف عفد + 


ممه 


وقال «ابن البيطار » : البصل فاتق لشهوة الطعام » ملطف معطش » 
ملين للبطن » إذا طبخ كان أشد إدرارا للبول » يزيد في الباه إن أكل البصل 
مسلوقاً بالماء . والجوز المشوي والجبن المقلي يقطع رائحة البصل من الفم . 

وقال ١‏ ابن سينا » : إن المطبوخ من البصل كثير الغذاء . 

وروي عن النبي محمد عليه الصلاة والسلام أنه أمر أكل البصل أن ميته 
بالطبخ » لتذهب رائحته » ونهى اكل البصل والثوم عن دخول المسجد 

لعل د د 


1 الطب المخيتة وصف البصل ال بن يني الدم وينظم دورته » 
ويدر 0 : ديزيل الأرق ؛ وينفع في تضميد قرو والدمامل ٠»‏ وبعض 


ا الجديدة أنه في طليعة النباتات التي تقتل الحراثيم . 
و بحخاصة جراد يم التيفوس . وأبخرته تقتل جرائيم الجروح الملوئة » وعصيره 
بقتل الأعشاب الطفيلية . 

وذكر الطبيب العالح ( جورج لاكو فسكي ) في مجلة « كل شيء» العلمية 
القرئسية آله::. حقق مضل البصل كيرا مق المرضى :ولا سيما رضن 
السرطان ؛ فحصل على نتائج حسنة جداً » وقال : 

«إن مصل البصل المستخدم في الحقّن الجلدي صعب الاستحضار . 
ولذا أنصح ل ا الي ع لع 
المستخرج بالضغط أو بالسحق أو بوسيلة أخرى ؛ والذين يستطيعون هضم البصل 
النئيء دون عسر فليا كلوه مع الخبز والزبد » أو مع السلطة » أو مع الفجل 
والإعو و عير هها + 

وقد ذْكِرَ لي أن طلزال: الأغفان يكارون ف البلدان الي يكثر فيها ١‏ كلو 
البصل » وأن مرض السرطان يكاد يكون غير معروف فيها . ولا سيما في 
بلغاريا حيث يكثر المعمرون . وقد كانوا يعزون طول العمر فيها إلى اللبن 
الرائب , مع أن أهالي قفقاسيا وبعض جهات روسيا يأكلون هذا اللبن ولا يبلغون 
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معدل العمر الطويل في بلغاريا » ولذا أعتقد أن التعمير في بلغاريا يعود إلى أكل 
الخضراوات والفوا كه النيئة ولا سيما البصل » واللبن الرائب » والخبز الكامل . 
وقد وردبلي كتاب من الاستاذ « ستامانوف ) من جامعة صوفيا يؤيد 
فيه رألي » ويذكر أن الفلاحين في بلغاريا سّلموا من السرطان » وما أعلم بلدا 
في الدنيا يفوقنا في أكل البصل الذي نتناوله نيثاً مع الملح والفلفل والخبز والثوم . 
وجاءني من أحد أساتذة الطب “فى لشبونة أن مسكاهعدانة :وعارية. داق 
على أن البصل يبرىء من الزهري إذا أخذ بمقادير كبيرة » وكتب إلى مهندس 
وأعلن أخيراً أن أحد العلماء الامير يكيين أن نتج عقاراً من البصل ثبت أنه 
يفي أمراضي الالتهانية الرتؤي > :والحس القر زر ابد بعض الجخروح . 
ويقول هؤلاء العلماء : إن البصل يحتوي على كمية وافرة من المواد 


العقاقير الحديدة الي تفتك بالحراثيم . 
فوائده الغذائية ين ضيي» 

اها فائدة البصل الغذائية فهي تفوق فائدة التفاح ؛ وفيه 3 
من الكلسيوم الموجود ني التفاح » وضعف ما فيه من الفوسفور . وثلاثة أضعاف 
ما فيه من فيتامين (أ) والحديد. وفيه الكبريت » وفيتامين ( ج)» ومواد 
مدرة للبول والصفراء ١‏ وملينة » ومقوية للأعصاب » ومغذية للقدرة الجنسية » 
ومؤثرة في القلب ودورة الدم , وفيه مادة (الغلوكونين ستصمعات1© ) اللي 
تحدد نسبة السكر في الدم ؛ وهي تعادل الأنسولين في مفعوله . 

تفيد خمائره في الاستسقاء » و تشمع الكبد ع وانتفاخ البطن » وتورم 
الساقين » وانصبابات الجنب » وبعض أمراض القلب. وخلاصته الطازجة 
تقتل الجراثيم في الفم والأمعاء » وتفيد في تصلب الشرابين » وخنّاق الصدر  »‏ 
ومرض السكر » وله قوة شفائية عالية في تضخم البروستات واشتداد أعراضها . 
وتناوله نيئا يشفي من الرزجير البولي الشديد » وبفضل الخمائر التي فيه فإنه 
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هاضم جيد ومشه . وهو غذاء جيد لذوي المعد القوية » وبخاصة إذا أخذ مع 
الخبز الكامل والجحبن » كما أنه يفيد في أنظمة محاربة السمنة » ولجعله سهل 
الهضم يجب أن يطبخ بقشره ليحتفظ عمواده النافعة سليمة . 

يؤكل البصل عادة كمشه بسبب نكهته الخاصة التي تاتيه من عناصره 
الكبر يتية و بمخاصة « سلفات الاليل ) الي هي مادة طبارة ومهيجة » وهي هي الي 

مبيج العيون عند تقشير البصل وتسيل الدموع » وهي نفسها الي نجعل البصل 

ضير اكيم وكره رانس 

وسلفات الاليل تحرّض الكلى على الإفراز إذا أخحين البصل نيعا » واذا 
طبخ بطل مفعوها . 

مع البصل عن المصابين بعسر الهضم . والمغص المعدوي والإمعائي » 
وذوي الأجهزة الحضمية الحساسة . 

والبصل مفيد للجلد » وللشعر بسبب مركباته الكبريتية » وللكلى وامثانة . 
وإذا نع في الخل الأبيض كان علاجاً جيداً للبروستات » وينصح بتناول 
قدح منه على الريق صباح كل يوم . ويوجد في الصيدليات شراب وتحاميل 
مركبة على أساس و جارس البصل كان 
لوقت طويل علاجاً للاستسقاء 

إن البصل المطبوخ بالفرن. اولسار يكون مطهراً ومليناً وسهل الحضم . 
ويصعب هضمه إذا كان نيئاً وأضيف إليه زيت أو زبدة . 

والبصل وحده لا يكفي لغذاء تام , لأن قيمته الحرورية لا تزيد على 
٠ه‏ حرورياً في المثة غرام » وإذا أكل مع الحبن والخبز الكامل كان غذاء تاما . 

إن تناول بصلة صغيرة قبل 00 إلى الفراش تجلب النوم الهادىء , 
وتناول بصلة صغيرة قبل أكلة الصباح يسهل الهضم . 
حفظ البصل ومعالجة رائحته 

بحفظ البصل في مكان جاف وحسن التهوية » ويبعد عن الرطوية » 

ويشخين ونه عر سل الحجم . 

ولا يجوز الاحتفاظ بالبصلة المقشرة أو المفرومة لأنهاتتا كسد بالهواء 


5١ 


وتصبح سامة . 

وللتخلص من اسالة الدمع تقشر البصلة والماء يسيل عليها من الحنفية . 
فان الماء هنع سلفات الاليل من اثارة الدموع . 

وللتخلص من رائحة البصل الي تتعلق باليدين . تغسل اليد عاء فائر 


فيه كمية من الملح » أو ملعقة من الأمونياك » أو تَوْخذ حبة من حبوب خلاصة 
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البط 
(ماعسك ع1 ) السمصعت عرآ 

جنس من الطيور الاهلية من الفصيلة 
البطية « 2)0065صه ) . 

اساي ا" 
الرياح » ويسمن » وهو بطيء ء في المعدة تق 
ويم اماد 0 
وقانصته كثيرة الغذاء » وشحمه عظيم في تسكين الوجع واللذع . 

وقال غيره من الأطباء القدماء : لحم البط يصفي اللون والصوت . 
وهو زَهِم سَهِك » ويصلحه الطخ بالخل والأفاويه الطببة والبقول الملطفة 
كالسّداب والكر فس وان كوي دعا لزب قل سدم 

وني الطب الحديث يقال عن لحمه : إنه يشبه تركيب لحم الطيور الأخرى . 
أنسجتها رقيقة » ولا تحوي دهنا. لأن الدهن يوجد تحت الجلد وحول 
الأمعاء » ويحوي لحمه فتامينات وبروتينات ومعادن ( ر. الدجاج » الطيور) . 










انا 


البطاطا 

(مكهاه2 غط1) عضعغ عل عتمم دآ 

(نبات ) زراعي عشبي حولي » عسقولي 
( درني ) من الفصيلة الباذنجانية »ضر وبّهُ الزراعية 
كثيرة » ولا ذكر له في معاجمنا » ولا في 
المفردات » ولا في الكتب الزراعية القديمة ‏ 
لأن منابته الأصلية في أمريبكة . ولم يعرف 20 
قبل الكشف عنها . ولفظتا ( 821216 ,221216 ) الفر نسيتان » من « ,5221262 
83 ) الاسبانيتين . 





اسم البطاطا العلمي هو ( 011ا11©155ا] 5012121011 » وتعرف في هصر 
باسم ١‏ البطاطس » وني الشام ١‏ البطاطا » وروي عن تاريخها أن أحد الغزاة 
اللاسبان الباحثين عن الذهب في أمريكة ا حنوبية سنة “18م عي عل :وربات 

في كوخ فطبخها رجاله الجائعون وتذوقوهاء وعرفوا أن الحنود سكان تلك 
البلاد يعتمدونها في غذائهم » ويسمونا « بابا 2م22 ٠‏ » فأطلق عليها الاسبان 
اسم بطاطا » فيما بعد اشتقاقاً من اسمها في لغة سكان هيتي الأصلبين . 
كيف انتقلت لأوروبة : 

وعن طريق الغزاة الاسبان نقلت البطاطا إلى أوروبة في سنة /ا8ه١‏ , 
فاستقبلت في أول الأمر بوابل من الخرافات والانهامات بقيت شائعة سنوات 
طويلة » منها أنها تسبب انتشار أمراض اذام والسل والكساح » ومنها ا 
نافة 6 وقللةفستارة كنانت رن اقل + ظ 

وفي سنة ١٠688‏ أرسل المندوب البابوي حبتين من البطاطا إلى « تشار لس ») 
العالم النباني الذي كان مشرفاً على الحدائق الامبراطورية في فيينا » فاستنيت 
منها محصولاً صغيراً طبخ بعضه مع لحم الغنم فاستساغ طعمه » فبعث من 
المحصول إلى زملائه الزراعيين في بلدان أوروبة مع ذكر طريقة الزرع . 
ومع هذا ظل أكل البطاطا مقتصراً على أغنياء يعدونها علاجاً » وجياع يأكلونها 
كرها لدفع الجوع ! 
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ولا حلت المجاعة الكبرى بالمانية في سنة ١1/45‏ أمر الامبراطور « فردريك 
الأكبر » بزرع البطاطا بالقوة » وببذا احتلت المكان اللائق بها في ألمانية 
وغيرها . 
في انكلترة : 

وقد جرت أول نجربة لأكلها في انكلترة سنة ١084‏ من قبل « شارل 
دو ليكلوز ءوداء0'1*5 عاموط© »» بعد أن ذاق عدة درنات منها أرسلها 
اليه ١‏ تار اتو فلي زاثأنده:15:2 » وكان ذاقها عند السفير البابوي في بلجيكا . 
وكتب يقول : 

وان السفير البابوي تناول درنات البطاطا » بطريقة تناول الكستنا والحزر » 
وذلك ليجدد قوته ... لقد ذقتها أنا بعد أن نزعت قشرلما التي تنزع بكل سهولة , 
وذ سحمضة بين مسطحين مستويين » ومطبوخة في حساء ثخين » فوجدت 
ها طعما اكثر لذة من طعم اللفت » ! 

والتجربة الأولى لتذوق البطاطا بشكل جماعي جرى في بلاد انكلترة 
في بدء القرن السابع عشر » حين كان وزير الملكة اليزابيت قد غرس البطاطا 
المرسلة إليه من المستكشف سير ولتر ريليف ١‏ طعك821 3216 عزة و2 
وقد أعجب بخصائص هذا الغذاء المجهول » وقرر دعوة جميع شخصيات 
البلاط الكبرى إلى وليمة لا تقدم فيها إلا البطاطا على عدة أشكال . 

يكنا كافاع ولكن اجات بنع الأسكت 1 تكن ياد كان شرم 
فقد نسي أن يذكر للطباخ أن حبوب البطاطا وحدها هي الي تطبخ ٠‏ فوع 
معها الأوراق والقشور ٠‏ وقد أثارت هذه الوليمة ضحكاً كثيراً » وتاخر 
قبول البطاطا في صفوف الخضراوات نحو قرن ونصف من الزمن بعد تلك 
التجربة الفاشلة ! 
في فرنسة : ظ 

ونقل البطاطا إلى فرنسة مساعد صيدلي إفرنسي اسمه « انطوان اوغست 
بارمانتيه #عنهعصصدط ٠)‏ » وهو مغرم بالمسائل الغذائية » وكان معتقلا في 


لمانية » وعرف البطاطا هناك وجرب زراعتها في أكثر مناطق فرنسة » فوجدها 
صالحة » وفكر أن كل صناعات البلاد لن تستطيع إنقاذ البلاد من المجاعات 
مثل البطاطا رغم الكراهية التي استقبلها الناس بها » ولكي يتغلب على هذه 
الكراهية فكر 2 الاعتماد عل دعم الوزير « تورغو 180نا1 ) ,2 بان يزرع 
البطاطا في مداخل باريس » وأن يحميها رجال الشرطة » فاستجاب الوزير 
لطليه ووضع تحت تصر فه أراضي قاحلة 5 سهل « سابلون كصم1اط52 ) . 
فنبتت البطاطا بشكل جبد ٠‏ وعندما أزهرت ارسل إلى الملك والملكة طاقة 
من زهرها راجياً الملك أن يحمل زهرة منها في عروة ردائه » وتزينت الملكة 
تهوةة فنها :4 رفن أسابيع أرسل سلة مملوءة بالبطاطا إلى بلاط الملك » وبعد 
هذا النجاح قرر ١‏ بارمانتيه » أن يعيد التجربة « السيئة » الي جرت في انكلترة » 
فدعا إلى وليمة فخمة حضرها كبار الشخصيات منهم ‏ لافوازييه وفرانكلين- 
وقدمت فيها البطاطا » فربح الجولة » وفي صباح يوم الوليمة مهافت على بارمانتيه 
طالبو شراء بذور البطاطا وتعليمات زرعها. وعندما مات في سنة ١81١7‏ 
زرعت البطاطا على قبره » وقام الفرنسيون بقلي البطاطا تخليداً لذكراه . 
واضنفية ت البطاطا تحتل مكاناً قاما هيدان الكذااه شر نسة . 

وبعد مرور نحو نصف قرن على التجربة الفاشلة في نشر البطاطا في انكلترة : 
عاد الناس إلى الصواب وأقبلوا على تناول البطاطا » وكان اللوردات في المقدمة » . 
وأ سبحت اظانا الباحه اغوي باع في فوارع لندن وتضع النساء الانكليز يات 
البطاطا الساخنة في قفازاتهن المصنوعة من الفراء للاحتفاظ بحرارة أيديين 
2 ايام البرد القارس ! 

ونقل المهاجر ون الانكليز زراعة البطاطا إلى منطقة «١‏ لندندري ») 2 
ولابة « نبوهامشير ») الأمريكية : وذلك في سنة ١919‏ م. 
وفرة استهاذ كها : 

هذه خلاصة سيرة تاريخ البطاطا » أما اليوم فهي ايل في تغذية العالح 
مكاناً عظيماً » ويستهلك منها في كل سنة سنة أكثر من 175 مليون طن : ٠‏ تعطي 
ل 1١‏ مليون شخص الحروريات اللازمة لأجسامهم ٠‏ وأكثر هؤلاء من 
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الأوويف: وه من ٠١‏ في المثة من إنتاج البطاطا يستهلك في أوروبة والاتحاد 
السوفياتي » وتنتج فرنسة وحدها نحو ه"١‏ مليون قنطار تصدر على الاقل 
نصفها الى انكلئرة خاصة ! 

ومما يذكر أن الشخص الفرنسي يستهلك يومياً "٠‏ غراماً من البطاطا » 
وني المانية وهولندة تقوم مقام الخبز » ويتناول الشخص منها في المتوسط 
غ2 
كيف تحفظ وتستعمل : 

للبطاطا أنواع عديدة » تختلف في شكلها وتركيبها بحسب الأرض الي 
زر جهاء والبذار الذي تؤخذ منه » والسماد الذي يوضع فاء وغبر ذلك 

من الأسباب والعوامل. وكل هذا يؤثر في شكلها وني طعمها. ويفضل 
ل البطاطا ذات اللون الأصفر على ذات اللون الأبيض » لأن الفيتامينات 
في الصفراء أكثر منها في البيضاء . 

تحفظ البطاطا بنشرها في مكان ناشف معتدل ومظلم » لأن النور يسرع 
بخر وج عيونها » وهذا مضر ء لأن العيون تحوي عنصرا ساما يدعى ١‏ سولانين 
عصتمة[ه50ك )ء فيجب نزع العيون عند استعمال البطاطا . 

من الأفضل أن تطبخ البطاطا بقشورها ثم تنزع القشور بعد النضج . 
وإذا كان لا بد من التقشير فتنزع القشرة الرقيقة » لان الفيتامينات تتركز 
نحت الحلدة الرقيقة مباشرة . 

طبخ البطاطا بالبخار هو أفضل طريقة لأنها تحفظ أكبر كمية من عناصرها 
الفندة 
قيمة البطاطا الغذائية : 

إن الطالنا. مناه جرد فق بالزاد:العركري + اقل بطر ما بال 
٠‏ حريرة » وهي غنية ببيدرات الكربون )/7١(‏ »2 وفيها نحو 7/: من 
البروتئين » وكمية كافية من فيتامين ج ٠»‏ والبطاطا النيئة تعتبر ضد داء الحفر . 
ويوجد فيها فيتامينات ب » وليس فيها من الأدهان إلا 2/0,7 وفيها من 
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الأملاح المعدنية ٠,‏ /'» وليس فيها كالسيوم » ولذا ليس فيها تغذية للعظام . 
فيجب ان يضاف إليها الحليب والزبدة والكالسيوم , وبذلك تصبح غذاء 
كاملاً مقوياً سهل الهضم . / 

المقدار المثالي لغذاء الإنسان من البطاطا ما بين ١٠٠0-5ه‏ غراماً في 
اليوم » وللعمال والرياضيين ١٠٠٠م‏ غ. 

دراوت اواك ترود اح بحر اراك اررا را جا رك واد فين ارين 
وسو 1 ان الشكويك :الا ساتي ها عمد الجسم 

من الحديد والنحاس والمعادن الأخرى . 

يسمح بتناول البطاطا لكل الأشخاص السليمي الجسم » وتؤخذ مسلوقة 
أو حساء ومع الخضراوات »؛ وَتَعطَ للأولاد من سن الخامسة والسادسة . 
ويضاف ب الجبن المبشور » وتصلح لذوي المعد الضعيفة » والمصابين بعسر 
ا مضم والمخص » وقلة إفراز الصفراء » وني “انظمة النحافة » وتفيد الذين 
يبذلون جهدا عظيما مثل العمال والرياضيين والشبان . 

والبطاطا المقلية لا تعطّى لذوي الجهاز الحضمي الضعيف لأنها صعبة 
الهضم » وتمنع عن ضعفاء الأجهزة الصفراوية ؛ وعن المصابين باضطرابات 
الحضم والبدينين . 

والبطاطا المسلوقة سهلة الهحضم وصالحة لكل الأجسام » والمخلوطة 
مع الخضراوات ( كالجزر واهليون والكراث ) » والمضاف اليها حليب » 
أو بيض » أو جبن مغذية وسهلة الهضم . 
البطاطا في الطب 

جرب الأطباء الألمان في مستشفى مونيخ الدواء المصنوع من البطاطا 
والسمى سولانوليت « الإادمد[ه5 » في معالحة !> وك مصابين 0 
المعدة أو الأمعاء الرفيعة ؛) فكانت عا أن متوسط مدة المعالجة كان أقصر 
منها في المعالجة يجميع الأدوية المعروفة حتى الآن . 

وقد تين أن عصير البطاط يزيل الأ بسرعة » و يفتح الشهية » ويزيد الوزن. - 

البطاطا الحلوة تشبه البطاطا العادية وتتفوق عليها بكمية السكر الزائدة فيها . 
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وبأنها أكثر تغذية منها وهيغنية بالفيتامينات وأسهل هضماً من البطاطا العادية . 





' (4 )مهمعدي عط1) دملصخدم رن عا ٠‏ 
جنس من السمك النهري الصغير يشبه الشبوط . يعيش في المياه العذبة 


ويتغذى بدعاميص البعوض » يعرف باسم « بطارخ » بطريخ » بَطُحِيش » . 
ويطلق اسم « بطرخ - بطراخيون» على بيض السمك » وهو طعام 
مغل » مقو للاعصاب ٠»‏ يحتوي على الفسفور بنسبة تزيد عن نسبة اللحم . 
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النط< 

5-10 2364610 هآ 

ثمر نبات حولي من الفصيلة القرعية 
ك36]نط؟نءنك ) وله عدة أنواع امسق ف 
اجنوب بلاد الشام باسم « بطيخ أصفر » وه بطبخ 
أخضر » وني شماها ٠‏ بس » ٠‏ وكان يسمى أيضاً 
(حبحبا) 6 وفي مصير ابطبح وري ' 
المغرب ادلّاع )ب وي العراق «الرقي » نسبة إلى بلدة الرقة » وثي الحجاز 
؛ طبخ » وكان يسعى أيضاً ٠‏ البطيخ الشامي » أو ٠‏ الخريز » وهذا من الفارسية 
وه خربز »و١‏ البطيخ الهندي ) . وكلمة «زبش » كانت تطلق قدىاً عليه في 
الشام وهى محرفة من «جبّس ») وكذلك الكلمة الفر نسية «( عنالخ)ودح2 , 
محرفة من كلمة « بطيخ » العر بية . 

عرف البطيخ في اللمناطق الحارة من افريقية » حيث كانت تستعمك 
لقبائل البربرية منذ آماد طويلة » وبدأت زراعته منذ القديم في المند ومصرء 
وورد ذكره في ورقة «ايبرس الطبية ؛ » وقيل إن أصل أسمه « بطيخ ») 

من الهير وغلوفية ( لغة الفراعنة ) » وتلفظ ٠‏ بدوكا » وهي أصل كلمة ؛ بطبخة  »‏ 
وقيل إنه انتقل من مصر إلى بلاد حوض البحر المتوسط . 

ولزراعة البطيخ أهمية في جنوب أوروبة » وأواسط وجنوب الولايات 

المتحدة » و تخصص ولايات تكساس وفلوريدا وجورجيا أكثر من نصف 
أراضيها الزراعية للبطيخ . 

0 البطبخ إلى تربة رملية خصبة وشمس وفيرة. وثماره كييرة , 
ولحمه الأحمر أو القرمزي حلو جداً . وبذوره بيض أو سود. ويوجد منه 
صنف لحمه أبيض وأكثر تماسكاً من الأحمر » ويسمى ١‏ البطيخ النرويجي » 
أو ؛ البطيخ القابل للحفظ » » ويستعمل في صنع الم بيات والمواد المحفوظة . 







البطبخ في الطب القديم 

جاء في كتاب ١‏ الطب النبوي » لابن ا الجوزية هذا النص :لات الني 
محمداً عليه الصلاة والسلام : كان يأكل البطيخ بالرطب ٠»‏ ويقول : ( يَدقم 
َه هنا بردٌ هلا). ولي البطيخ عدة أحاديث لا بصع منها شيه غير هل 
الحديث الواحد » . وتابع القول : والمراد به الأخحضر . وهو بارد رطب » 
وفيه جلاء. وهو أسرع المجدار ا عن المعدة من القثاء والخيار . وهو ا 
الاستحالة إلى أي خلط كان صادفه في المعدة. وإذا كان أاكله متخرونا 
انتفع به 000 وان كان ا دفع ضرره يسور من الزنجبيل ونحوه . 
وس أله قل الطغام برع به » وإلا عَنَى وتيا وقال: يعن الأعطياء: انه 
قبل الطعام يغسل البطن غسلاً » ويذهب بالداء أصلا » . 

وكتيدث الأطاء الفررى. كيرا عن الطبخ .ولو اندو قال الخيخ الرئيس 
ابن سينا : إنه ينقى الجلد » وينفع من الكلف والبهق و واللد ات وتخصوضا 
إذا عجن جوفه كما هو بدقيق الحنطة وجفف في الشمس . وهو يدر البول . 
وينفعم من الحصاة في الكلية . 

وقال غيره مثل قوله» وزادوا عليه : إنه نافم للحميات المحرقة , 
ويضر بالمشايخ وباردي المزاج » وهو يسيء الهضم » ويثير التخم والرياح 
والنفخ » ودفعم ضرره أن يؤكل على خلو من المعدة ولا يؤكل بعده شيء 

وقالوا : إن بزره يدر البول أكثر من البطيخ نفسه » وفيه من الجحلاء أكثر 
من اللحم الذي يؤكل . 

والشعراء العرب لم يفتهم الحديث عن البطيخ » فذكروه في شعرهم », 
ومما قاله أحدهم « محمد بن شرف القيرواني » في البطيخ الأخضر : 
ما أطف أت جَمْسر الوقهيبا د لمُشْتّكِ وقداً ووهّجَا 
كإوَاوة0) للل 0 مَمْلُوءَةٍ هماء وثلحجا 





)١(‏ إناء صغير من جلد ١‏ (9) لغة في كرة 
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زتقاهلم سللك بها عرز الأشافي "" فط نَهجَا 
لترزهصو بلوني خصطيرؤ هذا النتهى وأخوه ححا 
“افسيرة ورمير حيسي رَصَعفن للكافور دَرحنسنا 
أو وجه ذي خجل تبر قع بالصبّغْ أو تَسجّى”" 
البطيخ في الطب الحديث 

وني الطب الحديث قيل عن البطيخ الأخضر : إنه مرطب » مليّن ؛ 
يطفىء الظما » يدر البول » يفيد المصابين بالرثية ( الروماتيزم ) ٠»‏ يحفظ 
من التيفوئيد . والإكثار منه يسبب عسر الحضم والأفضل أن يؤكل بين الوجبات 
وليس بعد الطعام مباشرة . 

وجاء في تحليله انه غني بفيتامين ( ج - 0) » فقير بفيتامين ١١(‏ ع 4) , 
فيه 4٠‏ "9 / ماء »وسكر" -8 / وقليل من حمض النيكوتينك ( فيتامين <.7 ) 
كما فيه فوسفور . وكبريت » وبوتاس » وصوداء وكلور. وبذوره 
مغذية » وفيها من المواد الدهنية 4# /:» ومن السكر ١6,9‏ /'» ومن البروتئين 
ار/ا؟ /. 

وقيل : إن العالم اليابافي الدكتوره شوينشيرو إعامورا» الأستاذ في 
جامعة ( كيوتو ) قد استخرج هرمونا سائلا من بذور البطيخ الاخضر يساعد 
على مضاعفة أحجام الخضر والنباتات لأغرى» بحيث يصبح حجمها 
عشرة اضينات الحجم العادي . ش 








)١(‏ جمع إشفى . : وهو مخِيط الاسكاف ومثقبه د 
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البطبخ الأصفر 


(صماعء154 عط 1') 

إن البطيخ الأصفر كان معروفاً لدى ‏ حجن دامر | 

الرومان والمصريين القدماء ٠‏ ووصل إلى 010 وز 4/ 10 
أوروبة في القرن السابع عشر » وتزرع في معظم [ 1 

الدول أنواع منه وبخاصة في البلاد الدافئة . 1ش 






يسمى في الشام ومصر ؛ الشّمام ) القاو وت وهذه كلمة تركية ‏ 
وكان يسمى في عدر والشام ١‏ الصيني ) .» ويعرف في مصر التو الصغير 
غير الناضج الو والجيد منه الثقيل الخشن الأصفر قال فيه أحد الشعراء 
القدماء : 
ثلاث هن في في البطيخ زيِ سن وق الأتباك مقصيية ودلب 
خشولة سد ترف وصصمرة لونه من غير عله 
شتسبية يريا يسراد بنووا أترفت: ها اعلينية 

ويصفه الطب الحديث انه غذاء غبى ببعض الفيتامينات » ويستحسن 
تناوله في أول الأكل » وهو لا يهضم بسهولة » وما أنه مغذ فهو دافع للجوع . 
ويفيد في أنظمة النحافة » ولا ينصح بتناوله للأشخاص المصابين بالتهاب 
المعدة والأمعاء . 
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البقدونس 
لتعدء2 ©.آ1 
(نوء1 عمد عط1) 
بقلة من التوابل المشهورة » من الفصيلة 
الخيمية « وعءة]نااءعط م0 , تزرع لرائحة ورقها  »‏ 
وتؤكل مع الخل والملح وغيرها من أدوات 
السلطة » وتدخل في كثير من الما كل . 
يسمى ١‏ البقَدونس ») ةاعد لوس : واصلة « الممَدُونس ») وهذا منحوت 
من كلمة ٠‏ مقدونيا» وطنه الأصلى كما قيل . وقيل أصله من « سردينيا » : 
ويسمى أيضاً « الكَرَفْس الرومي »» و« البطراسليون» وهذا يوناني معرب 
من القديم . 
البقدونس في الطب القديم 
وصف البقدونس في الطب القديم بأنه : يدر البول والطمث » ويحلل 
الرياح والنفخ » وينفع في التهاب المعدة » ويذيب الحصى » ويلين البطن . 
ويزيل المغص » وينفع من الربو وضيق النفس ء وأورام الثدي » وينفع 
الكبد والطحال . وكان يعتمد عليه في وصفات علديدة . 
البقدونس في الطب الحديث 
وي الطب الحديث يوصف علاجا على مدى ضيق ٠»‏ فهو يسهل إدرار 
الحليب اذا هرس و وضع على ثدي المرضعة ٠»‏ واذا نع ئُ شراب كحولي 
ووضع على ورم أو زرقة في الجلد أزاهما ؛ وتناوله يفتح الشهية » ويسهل 
الهضم ء ويفيد في توضيح الرؤية عند الشيوخ وسائقي السيارات والطيارات 2 
ويقوي الأطفال والنساء الحبالى والرياضيين» وينظم دورة الدم ويقوي الذاكرة , 
وبنشط الجهاز العصي والتناسلي » ويكافح الإمساك . ٠‏ ويغلى بزره ويستعمل 
لكافحة رياح لخدمو الامعاع.. وزيت البزور يستعمل ضد الضعف الجنسي . 
واضطراب الحيض » والحمى . 
يستعمل البقدونس كله ( أوراقه » عروقه» جذورهء بزوره) لفوائده 
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التالية : يكون مهذكاً عاماً وللأعصاب خاصة » ا 7 ولالام المعدة » 
وضد الام السرطان » ودود الأمعاءة» وفمَر الدم , والكساح , وداء الحفر » 
وجفاف العين » والتسمم » ومدرا للبول » والحمض البولي » ومنظما لدورات 
الحيض » ومنشطا للنسج العضلية » والامعاء » والمرارة والثانة » وموسعا 
للعروق » ومجددا للشعيريات الدقيقة . وبعض طرق الاستعمال الداخلي 
هي كما يل : 
كيف يستعمل البقدونس 
١-يغللى‏ ١ه‏ ع من بذور » أو جذور ء أو أوراق البقدونس في ليتر ماء 
نحو خمس دقائق . أو تنقع لمدة )١6(‏ دقيقة » يشرب منه كأسان في 
اليوم قبل الطعام » لمعالحة الروماتيزماء» الرمل البولي » قلة البول , 
اضطرابات الحيض » البر داء ( الملاريا ) . 
؟ ‏ تغلى قبضة من البقدونس » ومثلها من الكرفس 2 ومثلها من البنفسج 
في كاس ماء » ويشرب صباحا على الريق ضد الديدان . 
“ - يغلى 8” غ من جذر البقدونس » و١٠‏ من قشر السنديان » وقليل من 
العدس في ليئر ماء مدة 7٠١‏ دقيقة » ويصفى ويشرب كاسا صباحا وكاسا 
مساء حتى الشفاء من الااسهال . 
ومن الخارج يستعمل البقدونس كما يلي : 
١-يغلى ٠٠١‏ غ من بذور البقدونس في ليتر ماء ويغسل با المهبل في حالات 
السيلانات المهبلية . 
؟ ‏ بمزج مقدار من عصير البقدونس عثله من الغول( الكحول ) عيار 7١‏ . 
وبدهن به الوجه لمعالحة الآلام العصبية وآلام الأسنان » ويحفظ في قارورة. 
 *‏ عصير البقدونس الطازج يقطر منه نقطة أو نقطتان في العين الملتهبة أو الر مداء. 
4 - أوراق البقدونس المفروكة تستعمل : 
ا كمادات مطهرة وشافية للقروح والجروح وعقص الحشرات » 
والرضوض . والاورام » والالام العصبية . 


هلب 


ب - كمادات على الأثداء ضد الإلتهابات وأمراض الرضاع . 
ه ‏ عصير البقدونس - أو نقيعه ‏ يغسل به الوجه مرتين في اليوم لعلاج 
البقع والحبوب والبثور . 
ولأجل الحصول على اللون المشرق الوضاء للوجه يغسل صباحاً ومساء 
-لمدة أسبوع ‏ يمغلى قبضة من البقدونس في نصف ليتر ماء لمدة ١6‏ دقيقة : 
ويستعمل فاتراً . 
فيمة البقدونس الغذائية : 
لقد أظهرت البحوث الحديثة أن البقدونس غذاء ممتاز » يحوي عناصر 
عمينة ونادرة » ويحتاج إليه الجسم كل الحاجة. فهو يحوي الكلسيوم . 
والحديد » والفوسفورء والمنغنيز» والكبريت » والصوديوم » والبوتاسيوم . 
واليود » والنحاس » والكلوروفيل » والخمائر والزيوت الجوهرية » وهو أغلى 
بفيتامين ( ج ) من البرتقال بأربعة أضعاف » ومن الملفوف والرشاد رتين . 
وذ كل ب كرام من اللعدالدي الطري 118 علق عل اتيت وه رامن للقي ١‏ 
و١5‏ ملغ من فيتامين ( ج ) » و٠5‏ ملغ من المواد القابلة للتحول إلى فيتامين | . 
و(١٠)‏ غراماً من البقدونس تعطي الجسم ثلفي حاجته من فيتامين (ج) + 
و(1١)‏ ملغ من فيتامين )١(‏ » وهذا ثلاية اضعاف ما يحتاج إليه الجسم يومياأ 
في الحد الادنى . ومن هذا يتبين ان البقدونس هو احد الاغذية العظيمة الى 
يستفيد منها الإنسان » وهذا أصبح يحتل مكانة عالية في فوشك إواووة 
بين الأشربة الثمينة الي يوصي بها علماء التغذية في كتاباتهم ومقالاتهم ومحاضراتهم. 
بجحب غسل البقدونس جيدا بلماء والمعقمات » ثم ينشف » ويستعمل 
أو يحفظ لحين استعماله » ولا ينقع في الماء لأن النقع يذيب ما فيه من فيتامين 
(ج)» ويجب أن يختار البقدونس الطازج » المحتفظ بخضرة أوراقه ونضارتما 
ولمعانها » ومما يذ كر هنا ان كل مئة غرام من البقدونس الطازج تحوي 71٠‏ ملغ 
من فيتامين ( ج ) » فإذا مر عليه يوم واحد لا يبقى فيه أكثر من (0”) ملغ . 
سمل القدونس الوخدة في اصع جاكولات ».و إعا! يداخل في كبر 
من الأطعمة تابلا ومادة أساسية » و بخاصة في السلطات . 
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ال 
ع8 ع12) ب 7-3 
اسم يطلق على جنس البقرء من الفصيلة 
البقرية ١‏ 8001065 1.65 »اللي تشمل البقر واللحامو س ا 
00 وللبقر سلالات وعروق منها في |1 09 
: البقر البلدي ء والخولاني » والعكش 2 10 ا 10 
5 اا سلالات كثيرة للبقر في العالم . ل قو 


ولفظ «بقره - في الف العرية يطلق على جنس البقر من ذكر وأثى + 
وهو لاك ور يقال للبقر جماعة : بقر حَلُوبٍ » بقر حلوبّة » ويقال 
للبقرة الواحدة : بقرة حلوبة . أنثى البقر تدعى ١‏ البقرة 000 -عطعه/؟ 2 » 
وذكر البقر يدعى ١‏ التُور 0 - ج1516 ) . وولد البقر الذكر يدعى « العجل 
اله - دده 1.6 ) والأنثى ( العجلة ) . 
البقر عند العرب 

بعيش البقر في الأراضي المشجّرة » وبألف الظل والماء » ويحب اماء 

الصافي . ي ‏ بضد الخيل والجمال - والبقرة تحمل ولدها تسعة أشهر -كامرأة ؛ 
راع أن ذيوب لأ عر نهار يان عرارها ولاك يق بجا 
جلد ولدها ويحشونه تبناًّ أو غيره ويضعونه إلى جانبها لتدر له وتسكن . 
ويسمى هذا و البو » . 

عرفت البقرة بسعة عينيها وجماها » وقد تغنى ‏ بعض الشعراء العرب بجمال 
البقر وفوائده للانسان » بهم الخاعن الأصبهاني جين بق عله عرق اباد 
القرن الثالث الهجري » قال في عجلة الأبيات التالية : 
بادا مَحْضُها' ورائهها وحبذا في الرجال صاحببها 


تنا ع سا لتر 


عدر ايفو يار تتحجنة 20 0-6 محالبهبا 





. المحض : اللبن الخالص بلا رغوة‎ )١( 
. لغة في عجلة‎ )5( 


/ا/ا 


الإ الب ا كو سس رراشيية السلا اليس 
ريا قو ييه 0 52 اندي يي 
كأنها أغةمرٍختلةٌ يَطيرٌ عُجباً بها مُراقِيُها 
كان البانها جتى عسل ده في الإناء شاربُهيا 
عروس باقورة" إذا ببرزت20 من بين أحبالهًا ترائئها" 
كأنها مَفسسة إذا اتسبست أو بره" قد أناف©» غار ها ) 
تزه وكين كاللْجَئِن 0 يميا بالسان ييا 
رابا ناشاية من أن تف الفرور كيين 

بذا ويد ووه د كر بر الترة )اي رآ الكريم في سورة يوسف (40) . 
وورد ذكر «البمر ) ىُ سورة الأنعام »)١55(‏ وسميت أطول سورة بأسم 
« البقرة » وتكرر اسمها فيها خمس مرات (71-517) . 
الجاموس يخيف الأسد 

ومن فصيلة البقر تي تتوافر في بعض البلاد اعربية - لا سيما في مر 
الجاموس فهو حيوان أهلى مفيد » يربى للحرث و«النقل» وأكل لحمه والاستفادة 
من لبنه الذي تستخرج منه زبدة جيدة وسمن دسم . 

تحدت و اجاح وعن الماموس خدينا طر يفا + قال فيه 

« والجواميس هي ضأن البقر . واللحاموس أجزع ا عر 
وأشدها عقوا ةر ال الماء ؟ وهو مشي إلى الأسد رخي البال » رابط اشن 
ثابت الحئان . 

وقد حكى عن المعتصم بالله العباسي أنه وق للاسيل عا فومون افقلتاد + 
ثم أبرز له جاموسة ومعها ولدها ؛ فغلبته وحمت ولدها اداه 
جاموسا مفر دا فواثيه ثبه ثم أدبر عنه . هذا على ما بي الأسد : من القوة بي فمه 
ركلد ارا العظيمة » والوثبة » وشدة البطش ء والصبر » والحُضر 


(1) جماعة البقر (؟) عظام صدرها (7) فتية من الإبل (4) ارتفع وأشرف 
(©) كاهلها . عنقها (5) قرنين 2 (9") الفضة 


,8 


والطلمهه و الرمييه بوالنس. للف الل انا فوسن. 4 مول مطل ميقي الوم 
وليس في قرنه حدة قرن بقر الوحش . فإذا قوي الحاموس مع ذلك حتى 
يقاوم الأسد ؛ دل على قوة عظيمة . 

وذكر «النويري ) وأن الجاموس في مصر يقاتل التمساح ‏ الذي هو اسد 
البحر ‏ ويتمكن منه ويَفْهّره في الماء : فهو قد جمع بين قتال أسد البر واسد 
البحر » وله قدرة عظيمة على طول المكث ثي قعرالبحر » والتماسيح لا تكاد 
تأوي موارد الجواميس من بحر النيل وتتجنب أماكنها » . 

ولبن الجاموس من ألذ الألبان وأدسمها » وينتفع منها في حرث الأرض » 
وجر العجل . وحمل المحصول . كما يستفاد من اكل لحومهاء» وشرب 
ألبانها » وجلودها وحتى روما . 

نكتفي هنا ببذا القدر عن فوائد البقر والجاموس ٠‏ ونحيل القارىء إلى 
كلمات « حليب » غذاء » لحم » للاطلاع على منافع هذا الحيوان للانسان . 

البقسمّاط 

هر خبز يخبز مرتين أو ثلالاً حتى يحمر ويصلب ثم يجفف » وذلك ليحفظ 
طويلا دون أن يصاب بالعفن» وكان يصنع للجنود وللمسافر, اك اما كن ده ل 
بجدون فيها الخبز الطازج »فيبل البقسماط ,بالماء ويؤكلء وقد استغنى في عصرنا 
الحالي عنه .يعرف في المغرب بأسم «بشماط »وي غيره «بقسمات» «بقسماط»). 

وكلمة «بفسماط ». قبل إنها ‏ معرب كلمة « بكسماط » « بكسمات) 
الفارسية» كما قيل إنها ماخوذة من اللغة الكلدانية الربانية» أو من أصل عبر اني . 

ل - 0 يي 
البقلاوى ( البقلاوة ) 

نوع من الحلوى يصنع من رقائق من العجين والسمن والسكر » يحشى 
بالفستق . أو اللوز . أو الجوز . أو الصنوبر » وكلمة كلمة « بقلاوى » من أصل 
تركي : كانت البقلاوى تصنع في البيوت في القرن الماضي . وقد بطل هذا . 
وأصبحت تصنع من قبل بائعى ي الحلويات في أماكن وأفران خاصةء وذلك لدقة 
صنعها وصعوبته( يمكن صنع البقلاوى في البيت من الكلاج -ر. كلمة العجين ). 


ةا 


ص و 
البقلة « الحمقاء ) 
(عسعاععد2 عط ) «تعتصهتده2 عرلا 8 
نبتة مور عشبية أ 3 من : ملة «الرجليّات ا ١‏ 
و26 1ننجمم ) ذوات الفلقتين كثيرة التويجات . 
تعرف في دمشق باسم « بقلة » وي لبنان 






وفرفحين وفرفحينة») والأسمان من اللغة 
السريانية » وفي بعض معاجم اللغة العر بية 6 ١‏ # 
لجرا قتنة » والقلة الراك + وال ولي شيج ٠‏ وسميت ١‏ البقلة 
الحمقاء ») لأنها لا تنبت إلا في مسيل الماء فيقلعها السيل ويذهب بها . 

للبقلة أنواع عديدة » والتي تؤكل هي ' البقلة الحمقا 2٠‏ الي تزرع بزورها 
الذقاق » أو تنبت عفواً » والجزء المأكول منها. هو أوراقها التي تدخل نيئة 
في السلطة أو الفتوش وغير هما » كما تطبخ مع | 

اعدر يق المقلة ازنني باذ أناقى 0ن طن + ورضات الئل رجا 
الرأس والثانة » وبأنها تشفي القروح » وتقطع التزيف » وداء الحفر وتطرد 
الديدان . 
| ونقل عن ابن سينا أنها تقلع التآليل إذا حكت بماء وورقها بنفع من 
الرّس من أكل الحموضة » وبزرها إذا خلط بالخل يصبر على العطش 
طويلاً » ويستضحبها السافرون في أسفارهم. عند 'توقع .ققد الماء... وفيها قيض 
بمنع السيلانات المزمنة » وغذاؤها قليل » وهي قامعة للصفراء » وتنفع من 
بثور الرأس غسلاً » ومن الرمد كحلا بمائها ‏ وتمنع القيء » وتحبس نرف 
الدم من الحيض » وينفع ماؤها من البواسير الدامية والحميات الحارة ؛ 
وإن شربت واكلت تقطع الإسهال . 


الببن 
(ع©1ه© عط ]1 ) عقض) ع.آ 

البن : هو الثمر الذي تصنع منه القهوة 
(راجع البحث المطول عن القهوة في حرف 
القاف ) . وشجيرة هذا الثمر تنبت بي المناطق 
الحارة » وتعلو إلى نحو عشرة أمتار في أقصى 
مدىء ولكن زراعها لا يتر كونها تعلو أكثر من 
مترين إلى مترين ونصف ليقطفوا كمرها بسهولة . 

وأوراق شجرة البن خضر لامعة » وزهورها تتفتح عند الفجر وتدبل 
عندما تشرق الشمس » والثمار تكون ذات قصيّن » ولونها مائل للحمرة 
وتختلف باختلاف المنطقة الي تزرع فيها . 

وحمل سردا وا سر سد مرييات وتعيش ما بين 5١٠‏ 
تداع الك دي 

ويترك الثمر على الشجرة حتى يبحف » ثم يقطف ويستخرج منه البدر . 
وينشر في الحواء الطلق حيث يجري نحخميره في جو رطب . ثم يقشر بواسطة 
ران خاضة بع عفت اوكل 8 مثة كيلو من الثمر تعطى حوالي ١8‏ كيلو. 

إن البن الأخضر يمكن الاحتفاظ به مدة تتراوح بين - ه سنوات ولا يفقد 
إلا الشيء القليل من نكهته » بشرط وضعه في كيس من القماش وتحريكه 
انواع البن 

وأنواع البن عديدة » منها : البن العدني وبن مخاء والبن البرازيلٍ . 
واحستها بن عدن وبلاد 0 ويعرف من حباته الصغيرة غير المتساوية 
في الحجم وبلونما المائل للصفرة » وها رائحة خاصة . بينما البن البرازيل 
اكز حجنا : ولونه بميل إلى الخضرة » ورائحته شديدة » وطعمه أطب 
من طعم البن العدني . 

يحتوي البن الأخضر عل مادة ٠‏ الكافئين » الى تعطيه طعمه الطيب ورائحته 





١م‏ قاموس الغذاء م + 


المنعشة . كما فيه المواد الأخرى التالية بي كل مئة غرام بنسب مختلف بحسب 
نوع البن : كافئين لار٠ء‏ 5 » ماء /ا١‏ 2 بروتئين 185اء دسم 1١5-1,9‏ 2 
سكر 8ره شرلا » رماد ”,١‏ لار5. ويفقد البن بعد تحميصه حوالي 71١6‏ 
في المئة منوزنه » والتحميص يفقده ما فيه من المرارة » ويعطيه مادة « الكافئين » 
العطرة المنعشة » كما يفقده أكثر ما فيه من الماء والسكر » ويحرق ما فيه 
من المواد الخشبية ويزيد حجمه عمقدار الثلث . 

والبن الأخضر لا يستعمل إلا نادرأ » وقد ثبت بالتجربة أن تناول كمية 
بسظة كد مق ختلؤفنة نت قحك قبرباتة القلن وهيوط: الور القتر راق 
ولفلضن جيم الكلقن :زو لاط لقره هب ووه تعمل اهلج كادي الرترح 

حمض البول مقدار ضثيل جد وعد الضرورة . 
تاريخ البن ' 

اما تاريخ زراعة شجرة البن وانتشارها بي العالم » فقد رويت عنه اقاويل 
كثيرة » وفيما يل تلخيص لاهم ما قيل في هذا الصدد : 

منذ القديم كانت شجرة البن تنبت على أطراف الجبال في الحبشة » 
ومنها انتقلت حوالي عام ١٠١‏ - بواسطة قوافل المسافرين ‏ إلى العجم حيث 
زرعت لاول مرة . 

وفي القرن الخامس عشر الميلادي أدخل مفتى عدن البن إلى بلاده بعد 
رجوعه من العجم » وقد شاهد الناس هناك يشربون مغل البن لما فيه من خواص 
في مخفيف ثقل الراس وف تنبيه الذاكرة وطرد النعاس » وانتشرت شجرة 
البن بعد ذلك في اليمن والبلاد العر بية . 

ويبورد المؤرخون قصة أحد الرعاة الذي كان برعى غنمه بالقرب من 
بلدة » « كافا» في الحبشة فلاحظ أن غنمه تأكل نوعاً من النبات » فتشتد 
قواها ويبدو عليها النشاط والمرح » وتشاركه في سماع غنائه وفي رقصه. 
فاسرع إلى النبات وأكل منه فشعر بتنبه أعصابه ونشاطه » ودل أصدقاءه 
ومعارفه عليه » وذهب إلى ناسك فقص عليه الأمر » فسر النامبك ببذا الاكتشاف 
واستعمله لتنبيه نفسه وتنشيطها للسهر والعبادة . 


م 


وني القرن السادس عشر انتشرت زراعة البن في جميع أنحاء اليمن ‏ 
ومن اليمن انتقلت إلى مصر . 

ولا فتح الأتراك مصر عرفوا ١القهوة»‏ فيها ونقلوها إلى بلادهم . 
ومن تركية انتقلت إلى أوروبة ( يطالع ذلك مفصلاً ني بحث القهوة ). 
استعمالات البن 

يستعمل البن في بعض البلدان في غير القهوة » ففي تركية يؤكل البن 
المطحون مخلوطا بالسكر والقهوة الغليظة القوام. وني سومطرة يشرب 
منقوع أوراق البن كشراب مكيف ». وتمزج الندباء المحمصة بالبن لغشه » 
وفي أوروبة يفضل البن المخلوط باهندباء على البن وحده . 

يرى أطباء القلب أن البن المحمص كثيراً أحسن من المحمص قليلاً ‏ أي 
الدع يق الول إفاتيها س الف لين عي أن ركرة لافعاه ‏ ولكن يعن الا 
بغش » فإن تلميع البن قد يحصل بالبارافين . 

ويحفظ البن غير المحمص في أكياس توضع في مكان رطب فتبقى 
لنة معن أو “ثلاث :يهنا الى "لمحتن ل يحفظ بطويلا + الأنها ركفن كيقه 
أوعية محكمة الإغلاق تفتح فقط عند الاستعمال . 





لذ 


البنادذوره » البنادُورى 
(©غههتده6 ع1 ) عأهددهة سلا 

نبات من فصيلة ١‏ الباذجانيات « وع06داه5 
دع326مةا50 داه ) . تدعى في الشام « بندوره» وهو 
اسم 0 ذ من الايطالية « م02 مصصوط ) 
ومعناه « تفاح الذهب » 2 وي مصر تسمى 
« الطّمَاطِم ) من كلمة ( 26مه10 ) وهى 
من لغة الأزتيك القديمة في المكسيك. ا ار #وااى 
وندعى بالفر نسية ( 60ل 6م20 ,اباممة :0 عصصه ,عأهرره1” ) ع و لمنين لها 
اسم عربي لأن هذا النبات أمريكي ؛ من المكسيك أو من البيرو » ودخل أوروبة 
بعد فتح أمريكة الجنوبية » فنقلها المكتشفون الإسبان والبرتغال في القرن 
السادس عشر » وكانوا يطلقون عليها اسم « النبات الرديء » » واعتبروها 
نباتاً للزينة وليست للغذاء » وبذلك نسبت إلى فصيلة خطرة » منها : الباذئجان » 
والبطاطا » واليبروح ؛ والتبغ » والبنج » وست الحسن ( هذه النباتات الملعونة). 
العلم يبرئ البنادررة 

ومع ذلك فقد ظلت «البنادورة » طويلا في موضع الأتهام » ورافقتها 
اعتقادات كثيرة » بعضها صحيح وبعضها خاطىء . وكثر محبوها وناقدوها , 
واعتبرها بعض الناس خضرة» وبعضهم فاكهة » وما برأها وأنقذها ء إلا 
العلماء والباحثون في العصور الحديثة حين عرفوا تركيبها » ومحتوياتما . 
فإذا بها مادة نافعة في المئة غرام منها 4٠‏ /'ماءء 4,٠١‏ سكرء ٠,48‏ مواد ازوتية: 
30١‏ مواد دهنية » ٠١‏ قيمة حرورية ء وفيها كمية متوسطة من فيتامينات ‏ 
(أ) و(ج)» ومقدار ضثئيل جداً من باتي الفيتامينات » وفيها من المعادن 
المقادير التالية : ( ٠١,55‏ حديد » ٠,١8‏ نحاس » ١١‏ كبريت » 78 بوتاس  »‏ 
"٠‏ فوسفمورء ١7١‏ كلس . كما تحوي البنادورة كميات من الحوامض والعناصر 
غير الذائية . 

إن البندورة توصف بضعف قيمتها الغذائية لكثرة مائها » ولكن غناها 
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بعناصر كثيرة مجعلها مفيدة . 
فوائد البنادورة طبياً 

كانت البنادورة تمنع عن المصابين بالر ثية الروماتيزما » » وداء الصرع . 
والرمال بسبب وفرة الأملاح والحوامض فيها » وقد ثبت أن هذه المواد 
ضئيلة جدا بحيث لا تؤذيهم . أما المصابون بضعف المعدة والتهاب المستقيم 
والكلّى والكبد فيجب أن يزيلوا القشر والبرور من البنادورة » ولغير 0 
فائدة كبرى بوجودهما. وأما المصابون بمرض السكر ء والتهاب الكلى . 
والسمنة » والقلب » وارتفاع الضغط والإمساك فهي مفيدة لحم » وكذلك 
للآطفال » وعلى المصابين بحرقة في المعدة » وكثرة الحموضة » والقرحة في 
المعدة والامعاء أن يبتعدوا عنها . 

وعصير البنادورة تكون فائدته كاملة إذا شرب طازجاً ومع عصير الليمون 
أو البرتقال . 

والبنادورة الفجة تسبب نفخة » وتوسعاً في حدقة العين» وإسهلاً , 
وطبخها بالزيت أو الزبدة أحسن من اماء » فهو يحفظ عليها شكلها وينم 
تبدد العناصر المعدنية » ويحفظ فيتامين ( ج ) فيها » ويبخفف تاكسدها بالهواء : 
وإضافة نقاط من الخل أو الليمون إليها وهي تطبخ يحفظ لونها » ويجب ألا تطبخ 
طويلاً : وتبقى القدر مفتوحة » ويمكن أن تضاف اليها العجائن . أو الرزء 
أو القمح » ويستفاد من البنادورة الخضراء في علاج (الشّمَن ) الذي يتراكم 
على سطح الجلد » وذلك بتغطيس القدم المصابة عاء فاتر عشر دقائق » ثم توضع 
على الثفن قطعة صغيرة من البنادورة ‏ الخضراء اليابسة » من جهة اللب » 
وتربط وتترك حتى الصباح » وتكرر هذه المعالجة حمس ليال متوالية فيزول 
النفن نهائياً . 

وعصير البنادورة مع ملعقة من الغليسرين وقليل من الملح تدهن به بشرة. 
الوجه والأيدي يجعلها ناعمة » وينوب عن غسول التجميل . 


البندق 

عع أنتدداءعفقط عط ) ععناء15مت ع.آ 

شجرة من الفصيلة البتولية « وع66ع12نغ86 ) 
عند بعض علماء النبات » ومن الفصيلة البندقية 
(وعة6انوهن) ) عند آخرين » له أنواع , منها : 
و يزرع لثمره » وأنواع تزرع للتزيين ء 
وأنواع تنيت ُ الجراج ْ ةر « البندق ) 

فين البونانة 6 بس ابضا ١‏ الجلّوؤز » » وهذا محرت م الفارسية . من 
أنواعه : بندق اسطمبول » وبندق بري » وبندق هندي ( وهذا يسمى رنة ) ) 
وبندق برازيل » وبندق كاتشو » وبندق فلبرت » وبندق برشلونة . 
البندق في الطب القديم 

عرف البشين .ند القديم ل البندق « 665ؤزمم 1,65 ) » ووصفه الطبيب 
اليونافي ٠‏ أبقراط » بأنه يزيد في الدماغ » وإذا أكل بماء العسل نفع من السعال 
المزمن » وهو بطيء الحضم » وببيج القيء » وينفع من لدغ الحشرات السامة . 

وقال «ابن سينا» عنه : يولد الرياح في البطن » وإذا قلي وأكل مع 
فلفل قليل أنضج الزكام . 
البندق في الطب الحديث 

وأما في الطب الحديث فقد وصف بأنه غذاء مقو » فيه بروتئين يشبه 
بروتئين اللحم ‏ ولذا يزيد وزن احم انه يحتوي على عنما اهيئة 
اشاسية . وهو غني جداً بفيتامين (أ) و(ب)ء وبالمواد الدهنية والازوتنية ؛ 
والبوتاسيوم » والمنغنيزيوم » والكبريت » والكلور » والصوديوم » والحديد » 
والكلس »ع والفسفور. وزيته ذو قيمة غذائية عالية دا وقد أظهر تحليله 
أن في كل مثة غرام منه : (4 /) ماء » و(١7‏ و١٠‏ /) بروتئين » (0" وه" /) 
دهن » (1/) نشويات » (7/) أملاح معدنية » وتعطي المثة غرام )974٠0(‏ 
حريرة. 
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بفيد زيت البندق المصابين بالسكري » وبالسل » والرمل ٠»‏ والصرع . 
والتهاب مسالك البول » كما يفيد جداً لتقوية الدماغ لما فيه من الفسفور 
والكلس . 

يكرة "النتوقة الوعملةاى. اول بعاعقة شير ة .عند" آنه مس .عقي يونا 
على الريق . 

وتناول الأخضر منه يسمن النحفاء » ومغلى قشر أغصان شجر البندق 
بنسبة 78 غ في ليتر ماء يفيد في حالات الحمى . 

ومغلي أزهاره (0غ في ليتر ماء ) علاج للتر هل . ومغلي ورقه (65'اع 
في ليتر ماء ) أحسن مدر للبول » ولتنقية الدم » ولعلاج امراض الجلد , 
وغلي أوراقه الجافة مع أوراق من الجوز وقليل من رماد التبغ والملح 
الناعم وزيت الزيتون يفيد في الام الروماتيزما دهونا . 
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5 
(غ101 بس هلا 

بات من الفصيلة البنفسجية « 10122665/آ ) 
من ذوات الفلقتين كثيرة التويجيات ». فيه أنواع 
وضروب كثيرة »2 منها البنفسج العطر « ©]]11016 ((2 ل 
©0:221ه ») » الذي نحن في صدده » وهو من 2 
زهور الزينة المشهورة. 2 للزينة » 
ولاستنشاق رائحته لحته الز كية » ولاستخراج عطره الثمين ؛ وللاستفادة طياً 
من زهوره وزيتها . أصل اسمه من كلمة ٠‏ بنفشه » الفارسية(١)‏ 
البنفسج بين الأساطير و الأحلام 

نسجت حول البنفسج أقاويل وأساطير عديدة » من ذلك أن الفلكيين 
يقولون : إن زهر البنفسج خاضع لكوكب الزهرة » وأن قوة سر البنفسج 
تبلغ أشدها يوم الجمعة » ولذلك يحسن حمل هذه الزهرة في ذلك اليوم ! 


البنفسج في الأدب 


عرف العرب ١‏ البنفسج » وتفتو | نيد تعر ا بوتقرا + قوق الشغر 'الآبيات 
لتالية لبي القاسم بن هُدَيْل الأندلسي - وقيل هي لابن لمر 
ا جْمْعَتْ أوراقه فحَكّت حا تشراب دسا 6 اتشبيث 


و اروز و سيا - لرباض على زوق لبو اقيت 


ومن النثر المقطع التالمي من رسالة لأبي عطاء بن يو سف ال عن 


)١(‏ يطلق العامة في دمشق اسم ونقعه وغل اناك زينة وودى مرش :.وودة أببعن 
أو أصفر » أسمه ورد اند ( معلمز يمل عءزوهم2 ») . 





4 


و... سماوية اللباس » مسكيّة الأنفاس » واضعة رأسّها على ركبتها 
كعاء' شق مهجور ؛ ينطوي على قلب ممْجُور » كبقابا الَف في يَنَانَ الكاعب ؛ 
أو الس في أصابع الكاتين او الكحل في ألحاظ الودج المرراض الصحاح » 
الفاترات الفائنات » المحْييَات القاتلات . لازوردية أوفت زرقتها على زرق 
اليواقيت ٠»‏ كأوائل الثاري في أطراف كبريت او كأثر القَررْص في خدود 
المَذَارَى » أو عِذَّارٍ خَلَعْت فيه العذارا » . 


البنفسج 5 الطب القديم 


وتحدث الأطباء القدماء من عرب وغيرهم عن البنفسج كثيراً » وخلاصة 
ما قالوا : 

في رأي - ابن سينا أنه يولد دماً معتدلاً » ويسكّن الأورام الحارة 
ضماداً مع دقيق الشعير » وكذلك ورقه . ودهن البنفسج طلا جيد للجرب ». 
وهو بسكن الصداع شما وطّلاء ؛ وينفع من الرمد الحار » والسعال . ويلين 
الصدر - خصوصاً مع السكر » وشرابه نافع من ذات الجنب والرئة والتهاب 
المعدة » ووجع الك » ويلين اللبيعة برفق . 


وق براق هدايق البيطار ‏ أن البنفسج ور دهن الات المعدة والأورام 
الحارة في العين » ونتوء المقعدة » وينفع من السعال » وينوم وها معتد لا : 
ويسهل المرة الصفراء المتيبسة في المعدة والأمعاء » والبنفسج الرطب إذا ضمد 
به الرأس والجبين سكّن الصداع والحرارة » وشربه مع السكر يسهل المعدة . 

وق اقوس ان بد لاب الهاسها» القفر اه قرا وكيا 6 وق يه يمر 
بالزكام البارد . وذكروا ١‏ شراب البنفسج المُسَكّر » وفائدته لتليين المعدة ؛ 
وطريقة صنعه أن يغلى البنفسج بالماء » ثم يرفع البنفسج ويضاف غيره » 
وهكذا إلى خمس أو سبع دفعات ثم يصفى ويضاف السكر . 
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البنفسج في الطب الحديث : 
وفي الطب الحديث يوصف زهر البنفسج شربا كالشاي بنسبة عشرة 
غرامات في لتر ماء ؛ فيفيد ضد السعال والرشوحات » ويستعمل الزهر كمهدىء 
لالام الالتهابات بشكل لبخات . وتمزرج زهوره مع السكر ونجفف لاستعماله 
في معالحة السعال والامساك . كما أن جذوره تفيد في مكافحة الامساك . 
ويصنع من زهور وحم الاير ور حر البو ؛ كما بفيد مغليه 
ضد الزحارء ١‏ الزنتارية » وانحباس البول ؛ ٠‏ كما أن منقوع زهوره يفيد في 
أمراض الجلد , وهو منق وملين ومعرق »2 وجذوره يحضر منها شراب 
مقيء » ونجفف الزهور ويشرب منقوعها أو مغليها لتهدئة الأعصاب » وني 
حالاات الصرع . 
ولرائحة البنفسج تأثير مهيج للغريزة الجنسية » وقد ثبت أن تطيبه الفتاة 
به بحذب إليها أنظار الرجال. ولوحظ في أحد المعامل الأمريكية أن إنتاج 
العمال ‏ من الشبان ‏ قد خف ». واعصابهم توترت » وتبين بالبحث أن سببه 
تعطر الفتيات في المعمل نفسه بعطر البنفسج ؛ ولما منعن عنه عادت الحالة 
في المعمل إلى سابق عهدها ! 
ويستخلص من البنفسج زيت بكلفة مالية كبيرة » فإن (16) طناً من 
البنفسج تعطي رطلاً واحداً من الزيت ( الرطل 1854 غراماً ) ٠‏ ر 
ولما كان العطر البنفسجي الحقيقي نادرا ومرتفع الثمن جدا » فقد استبدل 
بالمستحضرات الصناعية اللي تَوْخذ من الايونين « عصنصهة.آ ) » وهي مادة 
كتماواية ها رائمة ئحة البنفسج ‏ ولا كانت رائحتها نفاذة جداً فإنها تستعمل في 
صنع عطر البنفسج على مدى واسع ٠‏ وبكلفة بسيطة . 


البوتاسيوم 
(تتممتدومهغ20 عط1) تسستوعه20 ع.آ 

از ء ين » أبيض » لامع ء يمتزج بالكلور » فيحصل أهم سماد 
بوتاسي » وهو كلورور البوتاسيوم . ويتأاكد فيحصل البوتاس ٠»‏ وهو أكبر 
عامل فعال ف الاسمدة البوتاسية . 

يجب أن يتوافر في كل ليثر من دم الإنسان من 770-1١‏ ملغ من البوتاسيوم 
ونقص هذه الكمية يسبب اضطراباً في الجسم » وكذلك زيادتها . 

فإذا نقصت هذه الكمية أصيب الإنسان بإعياء عام » وتقصف في ساقيه . 
وميل إلى النوم » وضيق ف الصدر ء. وثورات نفسية واضطرابات عصبية . 
ولي رؤية الاشياء . ا 

وأثبتت الأبحاث الحديئة الى أجراها جماعة من أطباء كلية الطب في 
جامعة كاليفورنيا » ومركز إدارة المحاربين القدماء في لوس انجلوس أن 
فقدان البوتاس من الجسم يقوم بدور رئيسي في سوء التغذية العضلٍ » وغيره 
من الامراض العصبية العضلية الى لم تعرف أسبابها . 

ويعتقد هؤلاء الاطباء انه خلال الاطوار الاولى لهذه الامراض قد يحدث 
خلل في الخلايا يحتمل أن يكون ورائياً ؛ بنشأ عن تسرب البوتاس من الخلايا 
العضلية » وعلى هذا فهم يرون أن الخلايا في النهاية قد تفقد كمية البوتاس 
التي تحتاج إليها العضلات للقيام بعملها » وقد استنتجوا أن من المعقول تناول 
البوتاس لسد العجز النائىء عن هذه المادة الكيماوية من احتفاظ الخلايا 
بالبوتاس الإضائ ء فاذا مالك عله الفكاة أصبح بالإمكان التفريج عن 
كربة المصابين بالامراض العصبية العضلية . 

ولذا ينصح هؤلاء المرضى بتناول الأطعمة الي تحتوي ١‏ البوتاس » ؛ 
وأفضلها الجزر (ر. الجزر ) . 
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البوظة 
(تتتهعت ع©1 عط ') عع ها1ة) هآ 

حلوى باردة تصنع من الحليب والسكر والسحلب ولملح » ومواد 
أخرى كالفواكه وغيرها وتختلف أنواعها باختلاف المواد الي تصنع منها . 

أصل كلمة « بوظة ) من الفارسية « بوزه » : وكانت تطلق على شراب 
مصنوع من الآرز ودقيق الذرة البيضاء . 

أما بوظة اليوم » فتختلف بأنواعها الكثيرة وبموادها الي تصنع منها عن 
الشراب القديم » وتعرف بي الشام باسم « بوظة ) وباسم ١‏ قيمق) »2 وتسمى 
في مصر «الحيلاني » » وفي العراق «١‏ دوندرمه). 
البوظة في التاريخ 

إن الظن قد يذهب إلى أن البوظة ‏ والمرطبات إجمالاً - هي من إنتاج 
الحضارة الحديثة » ولكن الحقيقة أنها ترجع إلى الماضي البعيد ... فإن القدماء 
عر فوها وتذوقوها وشغفوا بها » وبخاصة البوظة الي تصنع من الحليب والفوا كه . 
وكانت في الأول وقفاً على الأسياد والأغنياء ثم انتقلت إلى عامة الشعب . 

فنذ القرن الرابع قبل المسيح كان الإسكندر الكبير يتناول البوظة المصنوعة 
من الفواكه والعسل »وكانوا يبردونها في أوان من الفخار محاطة بالثلج الطبيعي . 

ونيرون كان - كما يقول المؤرخون ‏ يقدم الوة إلى قبيوفه + نو رشقل 
اتاج اومن رزووسن الجبال بواسطة الأرقاء والعبيد التابعين له وهم يرسفون 
بالقيود والاغلال ! 

والعرب استخدموا الثلج الطبيعي في صنع المرطبات «١‏ الشرابات » . 

وي القارة الاستوة شاهد « ماركو بولو ) السكان بصنعون المرطت عزج 
الماء بنترات الصوديوم » وانتقل هذا إلى إيطالية فنال حظوة عظيمة » وأدخلته 
« كاترين دي مديشي » إلى فرنسة حين تزوجت نري الثاني في سنة ١617‏ . 
وكان هتري الثالث وبعده لويس الرابع عشر من المغرمين بالمرطبات التي 
تصنع من الحليب والقشدة. وي سنة ٠١١‏ |5 الإيطالي كولتيلٍ ) 
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مقهى يروكوب » في باريس وكانت تباع فيه المرطبات المثلجة . وتطور 
صنع المرطبات فيما بعد » وانتقل إلى الولايات المنحدة الأمريكية في منتصف 
القرن التاسع عشر » واستعلمت الالة والتعقيم بطريقة باستور» واخترع 
الثلج الكربوني الذي جعل صنع نع البوظة يستغني عن الالح الطببعي + 

وتقول الإحصاءات : إن في فرنسة اليوم أكثر من ( 8 ) مؤسسة صناعية 
كبرى لاعداد البوظة ؛ يعمل فيها أكثر من تسعة الاف فني مختص بصنع 
البوظة » وهي تنتج في السنة أكثر من مئة مليون ليتر من الكريما المثلجة . 

ومما يذكر أن الفرد الفرنسي يستهلك في السنة 5,0 ليتر من البوظة » 
والروسي 7 ؛ والإيطاللي ه,ه » والأمريكي 4 ليترات ! 
مزايا البوظة الغذائية 

إن مزايا البوظة الغذائية ترجع إلى تركيبها والمواد الي تستخدم في صنعها 
من سكر » وحليب وفواكه » وقشدةء وغيرها. إن البوظة تحتوي على 
البروتينات » والدهون » والأملاح المعدنية ‏ وبخاصة الكالسيوم » والفيتامينات . 
(أءب .ب ء.د)ء والفوسفور . والحديد» والسكر » وبهذا تعد من 
المواد المغدية المهمة . 

إن الليتر من البوظة المثلجة يحتوي على ٠٠٠١‏ حروري . وإذا أضيفت 
إليها بعض المواد الأخرى كانت طعاماً كاملاً . إن تناول البوظة قبل الطعام ‏ 
أو بعده مباشرة يحدث ضرراً في المعدة » ولذا ينصح بتناوها بين الأكلتين . 

يحوز للأصحاء تناول البوظة » وهي تفيد المصابين بنزف في المعدة . 
أو ني الأنف أو الحنجرة وهي تفتح الشهية » وتفيد النساء الحاملات اللواني 
يتضايقن من القيء المستمر » والأطفال المصابين بالسعال الديكي . و 
البوظة عن المصابين بالمرض اليكراق.: والبديئين » وضعاف الكيد . وذوي 
الحساسية بالبيض والحليب » والمصابين بعسر الحضم . ويحب أن تؤكل البوظة 
أناة » وبكمية قليلة لتجنب تبريد الأسنان والمعدة » كما يحب الامتناع عن 
تناول شيء حار بعدها مباشرة . 


د 


البيضص 
د18 عط1) ذكد015 مم1 

عرف الإنسان البيض من فجر التاريخ .. 
والمعتقد أنه تعلم أكل البيض حين كان يعيش 
في أماكن منعزلة قليلة المواد الغذائية كالغابات» 
والجزر القاحلة ؛ فكان يضطر لأكل أي شيء 
يعر عليه ليحفظ عليه حياته » وفي مقدمة ما 
كان يعثر عليه بيوض الطيور التي تأوي الى هذه 
الأما كن ؛ فراح يسطو عليها ويتخذها غذاء له . 

ولما كان اللدجاج من أكثر الطيور إلفة بالانسان » فقد 5 الانسان 
بيضه » واعتاد تناوله أكثر من بيوض الطيور الأخرى . 

قيل إن أصل الدجاج من الند » ومنها انتشر في العالم» وعرف أن 
الصينيين كانوا يعرفون الدجاج ويأكلون بيضه منذ (000*) سنة على الأقل , 
وحين وسع الرومان امبر اطور يتهم نحو الشمال » وجدوا الدجاج قُ المانية 
وانكلترة وفرنسة » وشاهدوا سكان تلك المناطق يأكلون بيوضه بكثرة . 

ولما قام « كريستوف كولومبس » برحلته إلى أمريكة في سنة ١497‏ 
وجد الدجاج فيها » ورأى البيض يشكل عنصراً رئيسياً في غذاء السكان . 
أحجية فلسفة الخلق : 0 

ولم يقف الانسان عند حد التغذي بأكل البيض والتفنن بي صنع ما كل 
مئه »+ بل أضفى عليه شيئاً من القداسة : واتخذ منه فلسفة للخلق الأول ؛ 
وردد ذلك السؤال الشهير الذي الاادكل الججية + وهر خلق أولا : 
الدجاجة أم البيضة ؟ . : | 

فإن كان الجواب البيضة الى خحرجت من الدجاجة قيل : ومن اين جاءت 
الج اه وإ قل اللاجابجةة الى رسك مع الليقة > قبل © وطق أرل نعا وت 
البيضة ؟ ... ونهاية الأحمة خض ال الأقرار بوجود « خالق ) أوجد الدجاجة 
أولاً » فجاءت منها البيضة » أو البيضة أولاً فخرجت منها الدجاجة ! 
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الفن بمجد صنع 

والفن أيضاً لم يغفل عن تمجيد صنع البيضة » فقد أعجب بجميل صنعها 
على لسان الفنانين » ومنهم النحات الشهير « برانكوزي لوتاعصوعر8 ) الذي 
وقف أمام صنع البيضة مدهو كا + واعتر ف بالف لان أي فنان عبقري أن 
عت شكلا أفصل .عن شكل البفنة! 
دور الاعتقادات والخرافات : "2 

والاعتقادات لعبت دوراً مع البيض ٠‏ فقد كان في الهند محرماً على الطبقات 
العليا لاعتقادهم أنه من المأكل التي تنجس أكليها ! 

0 القدماء 9 بحر مون عل أنفسهم أكل البيض : ولحوم 

وحتى البوء ُ في أمريكة وه واسية وأفريقية وجزر المحيط الحادي أناس لا يأ كلون 
البيض » وفي بلاد استراليا يحرم البيض على الفتيات حتى سن البلوغ . وأحيانا 
نقتا البنك إذاعبمت: يفاو كسر يا 

والخرافات لعبت دورها في تقدير قيمة البيضة ؛ فبعض الشعوب يعتقدون 
ان أخذ البيض من العش أو الحظيرة ليلا يكون شؤماً على آخذه » ورؤية 
لبيض في النام تنذر بخطر . واللصوص - في أمم أخرى - يعتقدون أن البلاء 
يصيبهم مدة سبع سنوات عن كل بيضة يسرقونها ! 

وبي انكلترة يعتقدون أن إحضار البيضة إلى البيت في يوم الأحد شؤم 
عليهم . وري قشر اليف انان عل الدتجاج 1 يبيض: + ونقل البيضص 
معهم وهم يحتازون ماء جارياً بحعل البيض فاسداً ! 

وي الحب والعواطف كان للبيص دوره 0 فالفتيات العاشقات 
في بعض بلدان أوروبة وغيرها يضعن في كأس كمية من النبيذ الأييض 
اسم شاب يسمعنه يتكلم سيكون الزوج المنشود ! 


ه4 


البيض في الطب الشعبي : 

والطب الشعبي اعتمد أيضا على البيض في علاج بعض العلل والأمراض 
فالبيضة إذا غمرت في الخل ‏ - حتى يطرى قشرها الكلسي - وبلعت تشفي 
الخمور من نشاف الحلق والدوخة وثقل الرأس ‏ وإذا وضعت على ( الداحوس ) 
أو الورم لقي لحملل طفحمككرر7[آآآرججييي١شحيييا‏ إلى امم مم ااا از 

وإلى وقت قريب كانوا يعتقدون في أوروبة- أنه-إذا ذهب المصاب 
بالحمى إلى اقرب مفترق طرق لمسكنه قي منتصف الليل - ودفن بيضة . 
وكرر ذلك خمس مرات في خمس ليال » » فإنه يشفى من الحمى ! 
البيض في الشعر : 

هذا » وللبيض من شعر الشعراء العرب نصيب » وإلى القارئ بعض ماقالوا : 

قال الأصفهاني : 

ود ره الو مد وى سس مه 

فيها بدائع صَنْعةٍ ولطائف القن بالتقدير واتَلْفِيقٍ 
خِلْطَانٍ مئان ما اختلطا عبسلى ل ومختلف ارا رقيق 
فبياضها وَرِق » وزشبق محا قي حق عاج ع ٠‏ بَطنت بدبيقي 007 

وقال الشاعر كُشاجم من أبيات بذك فيهاجرنة رمللة مغشأة بالأدم ) 
انيت لوقا يق سارل شيرع أب 
وجاءنا فيها ببيض أحم سر كانه العقيق لم يقشسر 
اسن إا تبي تسيا أبرز من تحت عقيق دذررا 
ان ا اشر ور امسحد أعاره تلويية 9 قفزح 
أنواع البيض وأشكاله : 

وللييض أنواع وأشكال عديدة . وكذلك أحجام مختلفة . هناك بيص 
ناعم الملممس »2 وهناك بيض خشن الملمس . وهناك بيص كرو وبيص 





)١(‏ الدبيقي : ثياب تنسب إلى دبيق بليدة كانت بين الفرما وتئيس من أعمال مصر 
(ياقوت ) 
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بشكل الكْمثْرَى » وبيض صغير بحيث توضع الألوف منها على رأس دبوس . 
وبيض كبير كبيض النعامة ‏ وهي أكين "انوا اع البيض - فقد تكفي البيضة 
الواحدة وجبة لأربعة أشخاص ٠‏ وهناك بيض بلون أبيض ناصع ع وبيض 
مرَقَط » وبيض ملوّن ( أخضر » وأصفر ء وبي ... ) . 
البيضة في رأي العلم : 

والعلم رف البيضة انها : مادة عضوية تحتوي عل جرثومة الطير 2 
وهى تتركب من غلاف جيري ٠»‏ وغشاء داخله البياض . وفي الوسط الصفار » 
ومادة دسمة » ومادة ازوتية . 

لا تنتج البيضة مما تأكله الدجاجة في يومها أو أمسها » بل مما أكلت منذ 
شهر مضى » فبروتينات البيضة كانت في جسمها واستخدمت لإنتاج البيضة 
عندما لفظتها فقط واستبدلتها ببروتئين جديد » أما القشرة فتشكل من الكلسيوم 
الموجود في جزئيات أكلتها الدجاجة اليوم . 
عناصر البيض : 

يتراوح وزن بيضة الدجاجة بين هه 50 غراماً » وثقل بيضة النعامة 

نحو 100-1٠١6‏ غ. ‏ وفي البيضة ‏ ذات الحجم المتوسط ‏ من ٠١٠١٠١‏ 

حروري » وذات الحجم الكبير من ١١١-٠٠١‏ حروريا . 

ويزن بياض البيضة ( الآح ) نحو ٠‏ غراماً » والصفار (الَمّ) نحو 
١غ‏ . ويتألف البياض من زلال ( ألبومين) بنسبة 4١-1١‏ في المئة » وملح 
بنسبة 181١6‏ »ء وماء ه/ا١م‏ في المثة . 

ويتألف الصفار من ١١‏ بالمثة زلال » و٠"‏ بالمئة مواد دهنية » وه /'فسفور , 
وهرا كلسيوم و8,ء حديدء وه ماءء وفيتامينات (أ-<ب١<آب؟),‏ 
وفيه آثار ضئيلة من فيتامينات ( د ب و ) . وبروتئين صفار البيض يحوي 
الفيتيلّين « عمذلا6 01 ء.1 » والليستين ١‏ عمغط)ك1.6 هة » وهما غنيان بالأنريم 
اللازم للهضم . والليسيتين أقل غنى بالفسفور . بينما الفيتيلين أكثر غنى 
بالكبريت . 


410 قاموس الغذاء م - ٠‏ 


وإلى جانب هذه العناصر يحوي البيض : الكلسيوم » والمنغنيز ٠‏ والبوتاسيوم : 
ركم 0 والعردوة” والسيليسيوم » والكلور » واليود . 
والفلور 
0 

وعلى هذا ؛ يعتبر البيض غذاء كاملاً لاحتوائه على البروتثين والدهن ‏ 
والفيتامينات ٠‏ والحرمونات » والأملاح المعدنية » وهيدرات الكربون. 
ولذا فإن تناول بيضتين في الصباح يكفيان لإعطاء ا حاجته من الو 
والفيتامينات ‏ وهذا يعادل ما في ٠ه‏ غراماً من الحليب . أو ٠ه‏ غراماً 

من اللحم . وبها أنه فقير بجهيدرات الكربون ؛ فيؤخذ معه الخبز أو غذاء 
نشوي كالبطاطا أو الارز . وكذلك كوب من عصير البر تقال لتأمين حاجة 
الحو من ناهين 2 0 

والبيض أحسن الأغذية » وأسرعها انهضاماً ‏ إذا كان نيئاً أو مشوياً 
قليلاً . ويعطى لذوي الصحة الطبيعية » و مخاصة للأاطفال ؛ فيحصنهم بمناعة 
ظ فق الكس نس وار الدع ههكن امئاد للصان مق مو جار أو .نز شير .. 

ويعطى للكبار » ويخاصة الناقهين , والمصابين بفقر الدم » والنساء الححامللات : 
وضعاف الذاكرة ؛ والمصابين بانهيار الجهاز العصبي » والقدرة_الجنسية : 
كما يعطى للمصابين بالسل . والسكري . والنحفاء » والبدينين يشرط 
ألا بمنع عن هؤلاء السمن أو الزبدة معه . 

ويمنع البيض عن ذوي الضغط العالي » والذين لديهم كمية الكولسترول 
كبيرة ‏ ويكتفى لمؤلاء ببيضتين في مو ” منع عن المصابين بأمراض 
الكبد والمرارة » وعن الذين يتحسسون بأكل البيض » والذين يسبب لهم 
الاباك ل الكد والأمعاء . 
البياض ضد الجرائيم : 

يحوي بياض البيض مادة مضادة للجراثيم تسمى ١‏ ليزوتسيم » اكتشفها 
الطبيب العالم « لياشينكوف ) ووصفها ١‏ فليمنغ ») مكتشفه. البتسلين .م وهي 
توجد في اللعاب والدمع والطحال والكبد .» وتحضر هذه المادة من بياض 
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البيض » وا أثر فعال في أمراض العين والحلق والأنف والأذن » وهى تحفظ 
الحليب وبيض السمك من الفساد . ١‏ 
غذاء من الخارج : 
وكما يغذي البيض الجسم من الداخل ٠‏ فهو يغذيه من الخارج . وفيما 
اا ريات الع كلع التجات راود ال صابيي اله 
١‏ لأجل الجلد الدهني : يخفق بياض بيضة مع الثلج الصنعي » ويضاف إليه 
عضي الضنق لنفولة أو كية نمق عضير' الفوين + 'ويعك: عزتهها محيدا 
يحل ب الور السك عب رع جمدو ينمل كام ار 
ب لأخل اخلة الناشت > فق اصقان بضة :ظائحة .فلعقة. كيرة من ريت 
الكافور » وبمدد المريج على الوجه بنسبة متعادلة في جميع الأجزاء . 
وبعد نشافه يغسل بالماء الحار . 
 *#‏ لأجل الجلد الطبيعي : يخفق صفار بيضة علعقة كبيرة من كريم جيد . 
,مسحوة فار + وجدهن يه لوج و القكق 6 بونينك ينا غقريق الل ريالف القائر. + 
معرفة البيض الطازج : 
البيض الطازج هو البيض المطلوب للغذاء » والبيضة الطازجة : تعر ف 
من ثقلها باليد» كما تعرف عند خضها » فالطازجة تكون ممتلئة ولا يسمع 
صوت خض لا وتكون قشرتها لامعة . ظ 
وهناك طريقة أخرى لمعرفة البيض الطازج » هي : أن تغطس البيضة 
في ماء أذيب فيه ٠١‏ في المثة من وزنه من الملح البحري » فالبيضة الطازجة 
تببط إلى العمق . والقديمة تطفو على سطح الماء » ومتوسطة القدم تعوم في 
وسط الاء . 
وطريقة ثالئة - طريقة الزوايا- وهي أن البيضة الطازجة إذا طرحت في 
ماء تأخذ وضعاً أفقياً ني قعر الإناء » فالبيضة التي عمرها بين #-ه أيام تكون 
زاوية ٠٠١‏ ل ل اللعاية أيام تكن زاوية ه؛ ام 
واذالت.«الاريعة عير 0 تكوان زاوية 5٠‏ درجة 2 وذات العشرين ما 
تكون زاوية ه/ا درجة » ونات الثلاثين يوما د فعا عموة ا .نقح 3 


000 


رأسها الرف فيع إلى أسفل » وإذا كانت أقدم من ذلك فإنها تعوم على سطح الماء . 
كيف يحفظ البيض : 
بحفظ البيض بوضعه في البراد ( الثلاجة ) » وكان يحفظ في الماضي بدهنه 
بالورنيش ٠‏ أو زيت الكتان » أو البرافين» أو سلكات الصودا » أو بغمره 
عاء فيه ملح » أو جير ( كلس ) » أو بوضعه صفوفا في برميل يغرس برماد ؛ 
أو الشاوة الحتفص ة أورمل :دفن او غال ؛ أو جبصين أو فحم مسحوق . 
ويحلل بين البيض . 
الحرارة تفسد البيض . فيجب وضعه في مكان رطب » ولا ينظف بالغسل » 
بل بفوطة مبللة أو فرشاة . 
تعليمات لاستعمال ايفن ' 
البيض غير الناضج ناما ( نيمبر شت)7) هو أسهل هضماً من المسلوق » 
لحر انول بحعيما عن الفل.. 
البيض المسلوق يغلى بلماء المملح مدة دقيقتين » ثم يرفع عن الماء ويغطى 
لملدة دقيقتين. أو يغطس البيض في الاء المغلى ويغطى الوعاء » ثم يرفع 
عن النار » ويترك في الماء لمدة حمس دقائق 
إذا أردت البيض قاسياً فاتركه على النار يغللى مدة ه أو” أو6 أو؟١‏ دقيقة , 
يلكو لله ملسا ووظلوى بيك لله قاف نارف صلقة ايده] دقيقة . 
إضافة بعض نقط من عصير الليمون إلى البيض تذهب برائحته الكريهة . 
صفار البيض ثشديد الامتصاص للروائح ‏ كالدهن ‏ فإذا حفظ البيض 
ف مكان فيه رائحة امتصها وفسد طعمه . 
اختلاط الصفار بالبياض لا يدل على فساد البيضة » ولا يضر أكلها . 
وجود بقعة دم صغيرة في البياض لا يضر ء أما إذا تعددت البقع فالأحسن 
الاستغناء عن البيضة . 
إذا كانت النفس تعاف البيض النيء فالأفضل العدول عنه إلى المسلوق قليلاً . 
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- يستحسن ألا يأكل البيض قبل أو بعد تناول اللحم والسمك . 
- يحفظ البيض في الثلاجة في درجة منخفضة » وعند إخراجه يترك لترتفع 
حرارته قبل استعماله . 
- إذا بقي شيء من البياض يحفظ في إناء مغطى يوضع في الثلاجة ‏ أما الصفار 
فيغطى اء بارد ويوضع في الثلاجة . ظ 
- يطبخ البيض في كل استعمالاته في حرارة منخفضة » ويؤكل حالاً لأنه 
إذا برد يتصلب . 
قبل سلق البيض يترك ليدفاً ‏ إذا كان في الثلاجة ‏ ويحرك أثناء السلق 
عدة مرات . وحين ينضج يغمر يماء بارد حالاً . 
- يسلق البيض بقشره بوضعه في ماء بارد يرفع على النار » فاللين يكفي 
غليه مدة دقيقتين » والمتوسط خمس دقائق » والجامد ١6‏ دقيقة . 
أو يغلى الماء لوحده ثم يضاف البيض وتخفف النار . 
لسلق البيض - بلا قشر يغلى الماء والملح » ثم تخفف النار ويصب البيض 
الواحدة تلو الأخرى » وتغطى المقلاة حتى ينضج » ويرفع من الماء ويصفى . 
( ويمكن سلق البيض - بلا قشر بالحليب ويقدم البيض على قطعة من 
الخبر المحمص والمدهون بالز بدة ) . 
استهلاك العالم للبيض : 
يزداد استهلاك البيض في العالم عاماً بعد عام بسبب قيمته الغذائية , 
وقد قدرت بعض الاحصاءات أن متوسط ما يستهلك الفرد سنوياً من البيض 
في الولايات المتحدة الامريكية 40٠١‏ بيضة » وفي كندا 507 ء وفي بلجيكا 
7 » وفي انكلترة 7٠#‏ ء وفي فرنسة ١6٠١‏ » وفي بلدان الشرق الأوسط 
أقل من فرنسة » وفي الشرق الأقصى أقل بكثير بسبب فقر أهله . " 


0 


0 








التابيوكا 


(ععآماصة1') 2ع10صة ع.آ 
كلمة مأخوذة من اللغة البرازيلية القديمة ٠»‏ 010 
0 - 1 السة ‏ / 
تطلق على دقيق نباتيزرع في أمريكا الاستوائية 0 حب 


امطتصح]2 ) أو ( مانيو 8142010 » » وهو من 0 
الفلصلة (اشسييي. نبة ومعمعدزطعمطصمناططً ) 





وخر عن خروره دفيق نشوي واخل أ كاده مركبات غذائية » وبعد 
من أهم الأغذية . < 

ونبات « المنيهوت » من أهم المحصولات الجّزرية في المناطق الحارة بعد 
البطاطا الحلوة » وهو أحد الأطعمة الصحية في أمريكا الجنوبية والوسطى. 
وله قيمة غذائية كبيرة » ويحل محل خبز القمح » ويستعمل في كثير من 
ا 
الجراح ويستخدم صناعيا في المغاسل ولأغراض اللصق والصقل . ظ 

تحتوي المثة غرام من دقيق التابيوكا على ( "0٠‏ ) حرورياً ‏ أي مثل 
القمح - ولكنه فقير بالمواد البروتينية ( الازوتية ) والفيتامينات . والأملاح 
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المعدنية » ولهذا كان هضمه أسهل من القمح . فيوصف لغذاء الأطفال الذين 
يزعجهم الحليب . وظهر في دراسة حديثة أن نبات التابيوكا يحوي من 

تمنع التابيوكا عن المصابين بالسكري » وعن البدينين » ويوصف لذوي 
الصحة الجيدة » وللنقهاء والأطفال » والمررضى المحتاجين للتغذية . 
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التاسول 


(آع)ع8 عط1) 8661 ع1 


نبات يعرف باسم تنبل أو تامو ل ) أو ( شاه صيي » , موطنه الحند والملايو 
حيث بمضغ بمفرده أو بعد خلطه بتوابل أخرى كجوز الفوفل والقرفة 
لتعطير الفم وتحسين لون اللثة والأسنان باللون الوردي » ويستعملونه كمنبه 
جنسي وفاتح للشهية . وهو شجبرة متسلقة مدّادة السوق » ملساؤها دائمة الخضرة. 
ولها ثمرة عنبية لحمية» يستعمل ورقها في الطب » وأهم محتوياته زيت طيار 
اساسه ( فينول التانبول [ع)86 عل [مصءطط ) . والزيت منعش ومنبه . ومن انواع 
التانبول المستعملة طبيا الفلفل الحاد الأوراق » والضيق الاوراق » والفلفل 
الكافوري » وتستعمل أوراقها العطرية في حالة التهابات المبسالك البولية وكمدرة. 

وفلفل كاوة ‏ أو ( نبات الكافه كافه :0 ده ندرط361) فجزوره وريز وماته 
تستعمل كمدرة للبول ومطهرة وخاصة في حال السيلان » ويحضر من جذوره 
( مشروب الكافا ) وه و كثير الاستعمال في حالة الظما . 

أكلة شعبية كثيرة الانتشار في لبنان وسورية والعراق وغيرها » تموم على 
مادة البرغل الناعم » و مجموعة من الخضراوات والتوابل وغيرها مما يمكن 
الحصول عليها » وهي أكلة مفيدة صحية لأن جميع موادها تو كل نيئة وتحتفظ 
بعناصرها كاملة تقريباً » لأنها لا تدخل النار ولا تتعرض لأعمال السلق أو الثني 
أو التخميض + أو.غير.ذلك من التذابيز التي تخضع لها الأطعمة المطبوخة . ْ 
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7 
الترمس 

(©2تتؤناآ ©112) كنا تدارا ماسر[ ع.][ 

نبات زراعي من الفصيلة القرنية 
(5ع5ناعص [طلع1.6 )» و المبيلة الفراشية 5ع110026زمة2 
يزرع لحبه اللأكول .قيل إن كلمة «ترمس» 
ماخوذة من اليونانية «160©5)» »2 ونقلت إلى 
القبطية والعبرية والارامية » ومنها العربية 
والفارسية . 

حب الترمس يزرع في الأراضي الرملية » وعندما تنضج : شجراته و نجف 

نضرب بالعصا فتفصل البذور ثم تغربل . وطر بقة تحضيره : يغْلى في الماء ثلاث 
ساعات , ثم يرفع عن الماء وينقع في ماء بارد ثلاثة أيام مع تغيير الماء ؛ وقد يوضع 
في شوالات مغلقة ويرمى في الترع » وبعدها يوضع في ماء أذيب فيه ملح عادي ؛ 
فتزول المرة منه » ويعرض للبيع . 
في الطب القديم : 

الترمس قديم العهد قي مصر » وحتى اليوم يستعمل بكثرة . إنه. يكل 
للتسلية كبزر البطيخ والقرع » ويستعمل لغسل الايدي كالصابون » ويدق ويدعك 
به الجسم للعلاج من البثور التي تظهر في زمن فيضان النيل . 

وصف الترمس في الطب القديم بأنه أقرب إلى الدواء منه إلى الغذاء . فهو 
يحلو ويحلل » ويقتل الديدان ‏ إذا وضع من الخارج » وكذلك إذا لعق مع 
العسل » أو شرب مع الخل ٠‏ والماء الذي يطبخ به الترمس يقتل الديدان : 0 
نت من خارج نفع البهق . وينفع من القروح الخبيثة » ويدر الطمث . 
ودقيقه ينقى البشرة من الكلف والبرص والبثور وينفع من الجرب » ومع دقيق 
الشعير ينفع أوجاع الخراجات ٠‏ ويضمد به لعرق النسّا » وإذا طبخ الترمس - 
بعد أن ينقع - حتى تزول مرارته وأكل أز ال نتن البراز » وهو يخرج الأخلاط 
اللزرجة » ومع العسل يذهب ضيق النفس والسعال ويسقط الدود » ويفيد في 
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تر حيض الأمعاء » وذكروا عن ضرره أنه بطى بطيء الهضم » يو لد بلغما غليظاً . 
في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث وصف الترمس بأنه غني بالبر وتثين » ففيه منه 0 /'وهو 
ذو قيمة غذائية جيدة كالحمص » ويمكن إضافته إلى القمح » وثبت أن مطبوخ 
بذوره يدر البول » ويهضم الأكلات الثقيلة » ويطرد بعض أنواع الديدان . 

ويحتوي الترمس على مادة « الليسيتين » عدنطان16 هآ وهي مكونة من 
الكلسيوم والفوسفور ‏ ولذا يكون مقوياً جيداً للأعصاب » وهو كذلك مقو 
للقلب منبه له . 

ويستخرج من الترمس زيت مرهمي مختلط بالكر بون ورماد الاحتراق 
يفيد فائدة عجيبة ‏ في حالات من البثور والاكزيما إذا استعمل أياما متتالية بغير 
أن يغسل المكان المصاب بالماء”. 00 
الترئج عن غ0 ع.آ 


يطلق هذا الاسم في الشام على ثمر الكبَاد » ويعرف ني مصر والعراق باسم 
0 نْرج » وهذا من أصل سنسكريتي هو « ماتلنن ») نقل إلى الفارسية فالعر بية 
(ر. كلمة أترج ) . 





2 


(ع1أددرة عط]1 ) "تعتتسددهظ عآ 
شجر مثمر من الفصيلة الوردية؛ 180532665 ). 
يقال : إن اسمه «التفاح » معرب من كلمة 
«توتا) الفارسية القدمة» ويسمى بالفارسية ايضا 
وسيب » . وقيل أصل اسمه من العبر انية ومعناه 
«المريح)» وربما كان للاسم «المريح ) علاقة 
بميزاة ف «التفاح» هي إزالة الشعور بالتعب . 
قيل إن شجرة التفاح أصلها من شرت أوروبة وغربي آسية . وأن موطنها 
الأول كان في « طرابزون » بتركية » ثم نقلت إلى مصر » وزرعها ( رهمسيس 





الثاني » فرعون مصر في حديقته » ومن مصر انتقلت إلى اليونان » فأوروبة . 
فحوض البحر المتوسط » فغيره من المناطق . ومن المؤكد أن التفاح يزرع منذ 
أكثر من خمسة الاف سنة » وقد شوهدت بزوره في خرائب بحيرة دويلز. 
وعرف الرومان (؟؟) صنفاً منه . 

وأدخل الأوربيون المستعمرون التفاح إلى أمريكة ٠‏ فكثرت زراعته ابتداء 
من سنة 178٠‏ م في المناطق العديدة ذات الأجواء المختلفة » لأنه يتحمل البرد : 
ولا يعيش في المناطق الحارة » وقد كثرت أنواعه » حتى أصبحت اليوم أكثر 
من ستة الاف صنف مختلفة. الحجم والشكل واللون » وتعتبر الولايات المتحدة 
أكثر البلاد انتاجاً للتفاح » وكذلك كندا . 
التفاح في الشعر : 

وعرف العرب القدامى التفاح ؛ وورد ذكره في نصوص كثيرة نشرية 
وشعرية » وتغنى به الشعراء » ومما قيل فيه . 
تال عالشون قفن سكعنية. التشا كن الفاح وكير وعكين 
هو روح النفس فسن عمو شرف وبواكون البحنة وطسييرت 
ومزاج القلب ينفي همّه اسيل الندون تبه والكراب 
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تركيب التفاح ومزاياه : 
هذا » وللتفاح رائحة هي مزيج أكثر من (75)عنصراً كيماوياً مختلفاً 
تفظودى اتعونة الخرينة . 
وللتفاح ميزة قابليته للحفظ بالبرودة » وبالتجفيف » والتعليب . ويحول 
عصيره إلى « سيدر » وخل » » ويحول سكر العصير إلى غول (كحول ) قوي . 
ويصنع من السيدر شراب كحولي يسمى ١‏ تفاح جاك » » ويستخرج من التفاح : 
مسحوق التفاح » وعسل التفاح الذي يستعمل للمحافظة على درجة الرطوبة في 
الخبز والتبغ . 
التفاح في الطب القديم : 
في الطب القديم كان للتفاح دور كبير في العلاج ٠‏ فاليو نانيونكانوا يعالجون 
امراض الامعاء بعصيره » وكان غير هم يعالج به الجروح والقروح ٠»‏ واشتق 
اطباء المرون الوسطى من اسم التفاح « عستصرمم ؛ انم 0 الهم لقصصرو2 ) ؛ 
واستعملوا من مسحوق التفاح ومزجه بحليب المراة علاجا للرمد » كما عالجوا 
النقرس » والرثية « الروماتيزما )؛ والصرع بعصير التفاح المطبوخ . 
أما الأطباء العرب فقد عالجوا الجروح التتنة » والأكال ١‏ الغنغريئة ) 
عفن التفاح » وسبقوا بذلك ٠‏ البنسلين ومشتقاته » . 
وقالوا في فوائد التفاح أقوالاً كثيرة منها : إنه سهل الحضم يقوي الدماغ 
والقلب ٠‏ والمعدة » ويفيد في علاج أمراض المفاصل » والخفقان » ويسكن 
العطش . ويقطع القيء » ويفرح » ويفيد الموسوسين » ويقوي الشهوة » ويذدهب 
عسر التنفس ٠‏ ويصلح الكبد والدم . والمرى منه أجود في كل خواصه . وقالوا 
لاساه ا الج ور سدم 0 
ومما قاله فيه الشيخ الرئيس ابن سينا : أعدل التفاح الشامي ٠‏ والتفه منه 
رديء قليل المنافم » وكذلك الفج والحامض فانهما يولدان العفو نات والحميات. 
وشراب التفاح عتيقه خير من طريه لتحليل البخارات الرديئة » وورقه ولحاؤه 
وعصارة القابض منه تدمل الجروح » وعصارة ورقه تنفع من السموم . 
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التفاح في الطب الحديث : 

وحين جرى تحليل التفاح وجد في كل مئة غرام منه 4٠‏ وحدة من فيتامين 
أءو 4٠‏ من فيتامين ب ١‏ و 3٠‏ من فيتامين ج » ١١‏ /'من السكر , و4 /'من 
سكر ااعنب وسكر الفواكه » و 86 "من الماء » و ٠١‏ / بروتثين » و" /مواد 
دهنية » و9 /'سليلوز » و ؛ /'بكتين . و8 /"أحماض عضوية » وقليل من النشا 
( في التفاح الناضج ) وكثير ( في الفج ) » وفي التفاح أملاح معدنية مهمة مثل 
البوتاسيوم والكالسيوم ؛ والصوديوم وغيرها مما لا غنى عنه في تغذية الخلايا 
وإنمائها » كما فيه مقادير قليلة من الكلور » والمنغنيز » والحديد » والفوسفور. 
والكوبالت » والبروم » والالومين ؛ والزرنيخ » والكبريت . 

وني الطب الحديث كلام كثير عن فوائد التفاح » منه : أنه أفضل الفواكه 
وأعظمها نفعا » فهو ينشط الأمعاء » ويكافح الإمساك المزمن ٠‏ والإسهال عند 
الأطفال ٠‏ وحصى الكلّى والحالبين والمثانة ٠‏ ويزيل حمض البول . ووفك 
نقيعه من الام الحمى . والعطش ٠‏ وينشط الكبد . ويهديء السعال » ويخرج 
البلغم » ويخلص الجسم من الأحماض والدهون » ويسهل إفراز غدد اللعاب 
والأمعاء والكبد » وبنشط القلب » ويخفف آلام التهاب الأعصاب ؛ وأمراض 
الكبد » والوهن القلبي » ويصون الأوعية الدموية » والأسنان من النخر : 
ويزيل الشعور باجعا ويقول الدكتور « جارفيزن 3:05[ ) في كتايه «.طب 
الشعوب » : إن خل التفاح إذا شرب مع الماءكان مسمناً وعلاجاً للبرد » » ويذكر 
أكثر الأطباء: : أن خل التفاح هو الخل الوحيد الضالح للجسم » وما عداه 


5 ...فضرره ٍْ كثر من نفعه . 


ويوصي الأطباء أصحاب المعد والأمعاء الضعيفة أن يأكلوا التفاح مطبوخاً . 
ويذكرون أن قشر التفاح إذا جفف وسحق وغليت ملعقة كبيرة منه في كأس ماء 
افلاكه ل إدزار :البوك وطوة الرهال اكتو عن اللسدرى وير وورن اذا لاس كين ظ 
والسويسريين يصنعون شراباً من التفاح ؛ يتناوله العمال فيزيد في نشاطهم 
وإنتاجهم » ويغنيهم عن تناول المشروبات الكحولية ا 
التفاح للمسنين الذين لا بمارسون الرياضة البدنية أو الم .. 
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وصفات مجربة من التفاح 
ويورد العالم الفر نمي الحليل الد كتور « جان فالنيه )9/2106 .[ ) مجموعة 

قيمة من الوصفات المفيدة من التفاح نجملها فيما يلي : 

: استعمال داخلي‎ - ١ 

8# ملين ء ؛ مسهل : تفاحة كل مساء ( ملين) » تفاحة كل صباح ( مسهل ). 

© ضد إسهال الأطفال : تفاح مبشور ( يوْخل منه من 5٠٠‏ - إلى ١٠ماغ‏ 
اتوم قل حمس مراك 

© مد العطين : تفاحة مع فنجان شاي خفيف . 

© ضد التهاب المعي الغليظ » وإسهال خروج الأسنان : يؤخذ خلال يومين 

ظ مقدار من التفاح وحده يناسب السن ٠‏ ويوصف هذا أيضاً ضد الزحار 
( الزنتارية ) » وعسر الهضم . والمغص » وتقرحات المعدة . 

© ضد الرشح والزكام تتبع حمية تقتصر على تناول ٠٠٠١ 0٠١‏ غ تفاح 
في مبشور يومياً ؛ وتدوم الحمية يومين أو ثلاثة أيام . 

0 ضد الروماتيزما » والنزلة الرئوية » وأمراض الأمعاء كم عات 
دوعو سايم سياد د 
ويمكن أن يضاف إليها قطع من عرق السوس . 

© ضد الروماتيزما . وقلة البول » والنقرس : يغلى "١‏ غ من قشر التفاح 
ف في ”0٠‏ غ من الماء لمدة ١٠١6‏ دقيقة » ويشرب منه أربعة إلى ستة أقداح في 
اليوم . 

ا اي 

© ضدالام الأذن : تشوى تفاحة في الفرن وتوضع لصقة على الأذن . 

© ضد الجرب والمرّع : تقطع تفاحة نصفين ويتزع قلبها وبذورها 
ويوضع معانها قليل من زهرة الكبريت ؛ ويضم النصفان معاً بخيط 
وتشوى في الفرن » ثم تهرس وتفرك أماكن المرض بالسائل الذي يخرج 
من التفاحة . 

60 ضد الجروح المزمنة : تفاحة مقشرة ومشوية » توضع ( لصقات منها 
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على | لجروح » ويمكن أن تعمل لصقة من مقدار من عصير التفاح ومثله 
من زيت الزيتون ) . 
© لتقوية الجلد : إن عصير التفاح يدهن به الوجه » والرقية » والأثداء : 
والبطن » فيقوي خلايا الحلد . 
9 في سويسرة يعالج بعض الأطباء ‏ بنجاح ‏ سكري الأطفال بحمية تقتصر 
على تناول التفاح والبندورة ( يشويان في الفرن ) . 
© تناول تفاحة في آخر وجية الطعاوك بحام وجبة المساء ‏ تلين المعدة 
وتنظف الأسنان » وحامض الأوكساليك الذي في التفاح يبيض الأسنان . 
© ذكر ١‏ ليون بينه اعحنظ » الطبيب الفرنسي الشهير - ومن أكبر المدافعين 
عن الفواكه : فوائد كثيرة للتفاح . منها : أن النئ' منه أو المشوي في 
الفرن يجوف ويحشى بالعسل ». ويستفاد منه في إعداد فطائر ومربيات 
با وو ا نا 
لمن بعطى ... ويمنع " 
يوصى 0 ول التفاح لكل الأشخاص ومن كل الأعمار » ولكن بصورة 
خاصة للمصابين بالنقرس » وبأمراض الكلّى ٠‏ والمفاصل ٠‏ والرثية ٠‏ الروماتيزم » 
ووعل عر اول علوي علج كل بوم ا 
ويوصي الأطباء الروس بتناول التفاح بكثرة لعلاج الضغط الشرياني . 
وحصى المرارة . ويُوصّى ضعاف الأمعاء » والمصابون بالامساك ‏ وكذلك 
بالاسهال ‏ بتناول التفاح » وحتى غير الناضج منه لا يضر الأمعاء لوجود 
مادة التانين في أليافه » ويمكن للمصابين بمغص المعدة أكل التفاح بشرط 
تقشيره او مضغه جيدا أو بشره . 
والتفاح مفيد جداً للنساء الخائفات على جمالهن ٠‏ فهو يحافظ على بشرتهن » 
وبجدّد نشاطها » ويحفظ جماها » ولا يسمن أجسامهن . كما يفيد التفاح 
الذين يأكلون بسرعة ويبتلعون مقادير من المواء ! 
أما الذين يمنعون عن تناول التفاح فهم : المصابون بمرض السكر » وبعض 
المصابين بعسر الحضم » والذين يشكون من حرقة في المعدة . 
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ال 
ا 

هو 0 شجرة «النخيل ع م026 صآ 
ع3 ختصعمط8) » ويسمى ب ا حين يكو 3 
غصناً طرياً » ويدعى يلحا ما دام أخضرء ورطباً 
حين يلين وينضج . ويطلق اسم « التمر؛ على 
التمر اليايبس وعلى ثمر النخيل من حين الانعقاد 
إلى حين الادراك . 

عرف الإنسان التمر ‏ بأنواعه ‏ منذ القديم 
وقيل إن تاريخه يرجع إلى أكثر من خمسة آلااف 
سنةورافق حياة الشعوب الي مرت بي التاريخ , 

شوهدت صوره ماقوشة على جدران معابد الفراعنة » وتحدث أاء 
الفر اعنة عن فوائده غضاً وجافاً ؛ وعرفت كتابات عنه في الأديرة تدل عل 
قيمته الغذائية وفائدته للرهبان والقسوس 

ويقول مفسرو ١‏ التوراة » القدماء : إن ١‏ السكيار :5!12 1.6  »‏ الشراب 
المتخمر ‏ الذي كان محرماً على الكهان الاسرائيليين من سبط لاوي ) »هو 
خمرة مصنوعة من التمر والعسل والدبس » وكان الأطفال يقدمونه للرب 
الأزلي احتفالاً اول إنتاج من أشجارهم » وقد شوهدت على نقود يهودية 

قديمة صورة شجرة تمر . 

وذكر المؤرخ ١‏ بليني » أن الرومان عرفوا عدة أنواع من التمر » وكان 
بقدم لآلهتهم في طقوس العبادة كما كان يقدم على موائد الملوك . 
التمر عند العرب : 

كان التمر بالغ الأهمية في بابل » وقد ورد ذكره.في الكتب السماوية 
وني كتب الديانات الأخرى . وكان موجوداً في الجزيرة العربية قبل فجر التاريخ , 
واتخذه العرب مادة أساسية لغذائهم » وقد تحدثوا عن النخيل وتمره باسهاب 
في ثثرهم وشعرهم » فقال التابغة الذبياني يصف النخيل : 
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صضار النوى مكنوزة ليس رما 
من الشارعات الماع ا قفي 
وقال الورين وليه 
صركن العراق في بنبوع سس 
بنات الدهر لا وشحن مَفْلة 


إذا طا قشر انر انبر عنها بطائر 
ا قبل استقاء المحاجر 
0 معيئنه ا" ا 
5-0 د 22 


وقال لحار ابن الرومي في ادير 0 لني ) وهو أحسن أنواعه : 


عي © ب سه 


مخازن بر قد طشن 1 6 الشهد 

عن العسل الماذي والعدر المندي 
إلى حمر ها ما بين رشي ٠‏ إلى ورد 
ولا تَجَبَى باللحظ إلا من البعد 
علب ن رورمل المي امد 


ووردت عدة احاديث عن البلح والبسر والتمر على لسان الرسول محمد 
لع سي به لاوما ييه 
التمر في الطب القديم : 

وتيدديك الأطاء العرت مظ وله عق القن. وقالر ا اد الثمار 
تغذية للبدن » وذكروا أنه مقو للكبد » ملين للطبع » يزيد في البَاه ‏ ولا سيما 
مع حب الصنوبر والحليب » ويبرئ من خشونة الحلّق » وأكله على الريق 
يقتل الدود » وهو فاكهة وغذاء وشراب وحلوى » والااكثار منه بوذي الاسنان. 
ويهيج الصداع ». ويدفع ضرره باللوز والخشخاش », أو بالعسل والزبد . 

وبعض الأطباء ميزوا بين البلح والتمر » فقالوا عن البلح : إنه يقوي اللثة 
والمعدة » ويوقفٍ الاسهال » وسيلان الرحم ٠‏ ويقطع دم البواسير » ويلزف 
الجراحات بادا . وهو ردي للصدر والرئة » ويحدث فا في الكبد . 
ويبطئ الهضم وينفخ إذا شرب الماء على أثره » ويلافم ضرره بشرب الزنجبيل 
بعده ومرى العسل . 

أما التمر فقالوا عنه : يقوني الكبد . ويلين الطبع » ويزيد في القوة الجنسية مع 
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الحليب والقرفة » ويخصب البدن ويسخنه » وينفع الصدر والرئة ؛ ويحسن 
اللون . وهو عسر الانهضام ولبحدك الككدين نفته مبذاعا © .ويضن 'الكيكه + 
دعكا 

وفي القرون الوسطى استعمل التمر علاجاً للصدر ومهدثاً للسعال » ثم 
سقطت مكانته واتهم بأنه صعب الهضم . ويجمد الدم » ومع ذلك فقد 
ظل يستعمل في مستحضرات دوائية ضد البلغم والأخلاط التي ترشح من المخ . 
في الطب الحديث : 

أما في الطب الحديث ٠‏ فقد أظهر تحليل التمر الجاف أن فيه : 7٠:5‏ / “من 
الكر بوهيدرات و ه,” /' من الدهن , و #” / "من الماء » و ١,9‏ /'من الأملاح 
المعدنية » و ٠١‏ /'من الألياف . وكميات من الكورامين . وفيتامينات أ_ب' 
ب'ءج » ومن البروتين » والسكر » والزيت . والكلس . والحديد . 
والفوسفور » والكبريت » والبوتاس » والنغنيز » والكلورين » والنحاس » 
والكلسيوم . والمنغنيزيوم . ' 

ومعنى هذا أن التمر ذو قيمة غذائية عظيمة؛ وهو مقو للعضلات والأعصاب 
ومرمم ؛ ومؤخر لمظاهر الشيخوخة ». واذا أضيف إليه الحليب كان من أصلح 
الأغذية » وبخاصة لمن كان ن جهازه الهفضمي هنا . ان القيمة الغذائية بي 
التمر تضارع بعض ما لأنواع اللحوم . وثلاثة أمثال ما للسمك من قيمة غذائية. 
وهو يفيد المصابين بفقر الدم » وبالأمراض الصدرية ‏ ويعطى على شكل عجينة 
أو منقوع يُعْلَّى ويشرب على دفعات . وهو يفيد ‏ خاصة ‏ الأولاد والصغار 
والشبان . والرياضيين » والعمال ». والناقهين . والنحيفين ٠»‏ والمصابين بفقر 
الدم » والنساء الحاملات . 

إنه يزيد في وزن الأطفال . ويحفظ رطوبة العين وبريقها . ويمنع 
جحوظ كرتها » والخَوّص ٠»‏ ويكافح الغشاوة ويقوي الرؤية وأعصاب 
السمع ؛ ويهدئ الأعصاب ويحارب القلق العصبي ؛ وينشط الغدة الدرقية . 
و يشيع السكينة والهدوء في النفس بتناوله صباحاً مع كأس حليب . ويقوي 
الأعضانية تويلا الأررفية الففوية > بويروطلته الأمعاة ويطفظيا فق الضعت 


١١ 


والالتهاب .» ويقوي حجيرات الدماغ » والقوة الجنسية » ويقوي العضلات 
ويكافح الدوخة وزوغان البصر » والتراخي والكسل ‏ عند الصائمين والمر هقين. 
وهو سهل الحضم . سريع التأثير في تنشيط الجسم » ويدر البال » وينظف 
الكبد » ويغسل الكلى » ومنقوعه يفيد ضد السعال والتهاب القصبات والبلغم . 
وأليافه تكافح الاامساك و امالاتحه المعدنية القلوية تعدل حموضة الدم « »5مك ) 
لو يم لعي ا د 
وإضافة اللوز والجوز إليه » أو تناوله مع الحليب يزيد في مفعوله . 
بالبروتئين والدهن . 

لا يمنع التمر إلا عن البدينين » والمصابين بالسكري . 

يستخرج من التمر نوع من النبيذ » كما يستخرج الغول «١‏ الي 
اكد ولحل وا ويسدرج من نوى التمر زيت النخيل ٠‏ وبحمّص نواه 
ويطحن ويستعمل بديلاً عن البن في بعض المناطق 2 ويستخرج من عصيره 
السكر ؛ وتصنع من سعفه السلال والحُضْر والأطباق . 

ويستخرج من التمر دبس وصف في الطب أنه : يحلل البلغم الخام , 
وينفع من السعال والبرد والفالج ووجم المفاصل . 
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(تتتتفحعمة !1" عط1) ستممسعة!' عآ 

القير مسي أو عر الحنكم ‏ « مره كتير 
مثمر من الفصيلة القرنية (©*نا©0تمدج1.6 ) كبير 
الحجم جميل الشكل كشجر ال 
باللغة العربية امناء 1 حمر ظ المتماد 
وي السودان باسم الحومز » والعرديب . 
ثمر ته ( ©11126قطتة 1 ©[ ») قر نية الشكل تلحو ي 
اهب اير أي بود و 
اا ب 

تقطف الثمار وتقشر ويعجن لبها » ويضاف إليه قليل من عصير قصب 
السكر لحفظها من الفساد » أو تنظف الثمار من الألياف والنوى وتنقع 
في الماء المغلى مدة لتصفى ». وتغلى مرة ثانية في حمام ماري ( وهو وضعه في 
إناء يوضع في وعاء أكبر منه فيه ماء ويغلى ) » وحين يصبح كرب البنادورة 
( الطماطم ) » يحفظ في وعاء من الخزف ١‏ الفخار ) أو البلور » ويستعمل عند 
الحاجة كصنع شراب أو لتحميض بعض الأطعمة » أو المياه الغازية « الكازوزة ) 
وسصم باجتناب تجهيزه في وعاء نحاسي لأنه يتفاعل مع النحاس » واحسنه 
الحديث الطري الذي لم يذبل . 
في الطب القديم والحديث 

وصف ني الطب القديم بأنه ينفع من القىئ والعطش والحميات ٠‏ والاسهال؛ 
وهو .يقري القلب + والمعدة »تيز يل الصفراء: والحكة فن: البدن 4 :وزيليق 
الطبيعة » ويسكن هيجان الدم والغثيان والصداع . وهو يهيج السعال ويضر 
الطحال . 

وظهر للطب الحديث من تحليله أنه يحتوي على : حمض الطرطير . 
وحمض الليمون » وحمض التفاح » وبعض المواد القلوية » وحمض التانين 
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القابيض .2 كما يحوي مقادير من السكر . والحديد . والفوسفور » والمنغنيز . 
والكلمي بو الضوة انبا الكلون و فرريفة ظ 
وذكر أله يستعمل في أوروبة وأمريكا مغليا كالشاي ضد الحميات 
والقبض . ويحضر بي انكلترة مركب من نقيعه بي الحليب بنسبة ١‏ إلى 4 : 
ويسمى ١‏ مصل تمر اهند وعف قر قله نه هلين ور عل : ومزيل للحموضة 
ال اأعلة ه ا و أأمم 7 ل + 3 (5 11+ وا م وأا ضة : 
رائدة بي الجسم . والفضلات الي تتراكم من ترك المشي والحركة والرياضة 
ويفيد ثي الزكام . وثي اليرقان . 


1 ا ا ْ ابل 0 3 
000 


*** (غصعحستلكسمن) عط1) 5غت دستلكددهن) 1.5 









مفردها « تَابل » - بفتح الباء وكسرها ‏ وتسمى « الأقَاويه » و « الأبازير 
و»نمظ وعمة » تؤخذ التوايل من بعض أجزاء النباتات كبراعمها وجذورها 
وسوقها ولحائها . وقد اعتاد الانسان اضافتها إلى طعامه ليثير الشهية إليه . 
وليجعله أطيب نكهة . 

لعبت التوابل دوراً كبيراً في تاريخ البشر يوم كان الحصول عليها صعبا 
وباهظاً ٠‏ وقد دفع الغرب أموالاً طائلة في سبيلها وفوف مراك ريا 
كانت خلالها وقفا على الملوك والحكام والأغنياء » وقام المغامرون برحلات 
غاقة بو أسقاز. بعيدة” لجليها من اشرق العيك. + .ردق هده الردلاظ. + ربعلة 
ماجلان » ورحلة كريستوف كولومبس . وقد كانت الغاية منهما | كتشاف 
أقصر الطرق إلى البلاد الي تنتج التوابل للمتاجرة بها وجمع الثروات الطائلة 
مز أثماتها .وقد تحدتنا عن فاته كل ماذة تمتها :فى مكانها سه اسمائها » 

يقول الطب : إن التوابل ؛ وإن كانت تحسن طعم الماكل + فإنها تجعل 
الانسان اكثر إقبالا عليها » وهذا يؤدي إلى الضرر » كما أن الجريفة منها تضر 
بالمعدة والكبد والأمعاء » وتهيجها وتضاعف مجهودها . ولذا يجب الاقلال 
منها (ر. كلمة الأبازير ) . 
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7 
التوت 


(ععا- وتعطله14 عط1!) عتمتلا عا 






( 880265 ) تزرع لثمرها يأ كله الاسانه 
ولورقها يأكله دود القزء واسمه أيضاً « توث ) 
و ١‏ فرصاد». وأشجار التوت أنواع منها الكبير " 7 ظ 
والصغير ء وثمرة التوت213:6 هآ أنواع اف . منها : تووت 0 ا 01105 ) , 
وتوت أسود ) شامي (١‏ 218612 8401105 ) . وتوت يرد ( هطنك ونرهلةا ). 

فشجرة التوت الأبيض صغيرة ٠‏ وتمارها بيض أو قرمزية » وموطنها 
الأصلى اسية » وأدخلت إلى أوروبة وأمريكة لأوراقها الي تغذي دود الحرير . 
وتمارها قليلة القيمة » وتستخرج في في أوروبة - من جذور شجرها صبغة صفراء . 

وشجرة التوت الأحمر - ع بالرومي أو الصبغي هي أكبر أنواع 
التوت » وثمارها حمر فاقعة أو مائلة إلى السواد » ولا تأكلها غير الحيوانات» ' 
ويستفاد من خشبها الجيد » ويستخرج من مائه صبغة حمراء . 

وشجرة التوت الأسود - وهو المعروف بالشامي ‏ هي من أشجار الزينة: 
وثمرتها حمراء أو سوداء محمرة . وموطنها الأصلى اسية الصغرى وإيران 
ونقلت إلى أوروبة في القرن الثاني عشر ووطنت في أوروبة وأمريكة » وتكثر 
زراعتها في الولايات الجنوبية الأمريكية » وقد ورد ذكرها في ١‏ الانجيل ) 
وكانت معر وفة من الإغريق والرومان » وثمرتها حمضية فابضة . 
التوت في الشعر والطب القديم : 

عرف البشر التوت مند القديم وزرعوه في مناطق كثيرة » وورد ذكره 
فُْ مصادر عديدة » واشاد بعض الشعراء العرب به » منهم « ابن الرومي ( 
الذي قال في التوت لكاي ٍ 
ومُحْتَضِبات من نجيسع دمائهاا إذا جيك 4 كير الغدوات 
كنا ,أن تنطها]ذاءالسكيميا: فارحمهيا" من سار | ارات 
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وتحدث الأطباء القدماء عن خواص التوت ٠‏ ومنهم ابن سينا » الذي 
قال عنه : التوت صنفان » أحدهما هو الِرصاد الحلو » وهو يجري مجرى 
التين في الإنضاج » إلا أنه أردأ غذاء » وأقل وأفسد دما » وأردأً للمعدة . 
واما الم الذي يعرف بالتوت الشامي ؛ ففيه قبض وتبريد » وعصارته قابضة . 
والحامض منه يحبس أورام الفم والحلق ٠‏ والقروح الخبيثة » ويجب أن 
تؤكل جميع أصنافه قبل الطعام. والخاتي 7 عر بعد ضفر اوه :وهر هي 
الطعام ويخرجه بسرعة » والعفص المجفف المملح بحس الول كتيدا > 
وينفع من الدوسنطاريا » وفي م أصنافه إدرار للبول » وعصارته تليّن 
الطبيعة » ؛ وإذا طبخ ورقه وورق الكرام والتين الأسود بماء المطر سود الشعر . 
واذا 0 ثمر التوت الأسود قام مقام لاف ؛ وورقه يمنع من الذبحة 
والخوانيق وأورام الحلق واللّهاة » والتوت يقوي المعدة والأمعاء ويدر البول» 
ويربي ‏ شحم الكلى . 
التوت في الطب الحديث : 

وي الطب الحديث ظهر من تحليل التوت أن قيمته الحرارية تصل إلى 
/اه / 'حرورياً ؛ وفيه بروتئين » ومواد دهنية وسكرية » وكلس . وحديدء 
ونحاس » وكبريت » وبوتاس » وفوسفور . وصودا ء وكلور » ومنغنيز » 
وفيه من فبتامينات أ ج. وحامض كهر ماني » وتانين . وخصائصه : 7 
مرطب » مطهر » ملين  »‏ والأخضر مند قابيض ‏ ضد الحفر . يستعمل داخليا 
ضد الوهن النفسي » والتزيف » والامساك » والتهاب ب الأمعاء » وعلل الصدر . 

ويستعمل من الخارج ضد الذبحة الصدرية » والقلاع » والتهاب غشاء 
الفم . أما طرق استعماله فهي : 
ل التوت الناضج جدا ضد الامساك . 
© عصير التوت الفج ضد الاسهال . 
© الغرغرة بعصير التوت ضد الذبحة والقلاع والتهاب غشاء الفم 
© مغلى أوراق التوت ضد السكري « 0ه نقطة ) قبل الطعام . 

والتوت الشامي ( الأسود ) يفيد المصابين بفقر الدم ٠‏ وضعف الكيد .ع 
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والسعال » والحصية والجدري » وأورام الحلق ٠»‏ واللثة » ويخفف الحرارة 
واللطتن» بوكرب سور الطارج اح يدون نكر - عدة مرات طول الموسم 

ني الشحم حول الى الاقطة وبرفعها ٠‏ ويفيد شرابه في ترطيب التهابات 
ااال و وراضك المياكيه وشو وكيدع ايد لدو ور 
مقدار منه قبل الأكل يفتح الشهية » ويلين المعدة » والاكثار منه يؤذي الأعصاب 
والصدر » ويسبب أمسا كا شديدا . 
مزايا التوت البري 

ومن التوت نوع بري » وصف أنه في تركيبه « ابن عم » الفريز والكرز . 
وهو غنى بحامض الليمون » وقابض لغناه بالبكتين » ومذاقه شديد الحموضة 
ومن مزاياه تخفيف العطش . وإذا أخذ قبل الطعام فتح الشهية ونقى الدم . 

أهم العناصر الي عر فت قٍْ تركيب ( التوت البري ععمهظ ,عند1]1 ) : 
سكر 3,48 ء بكتين 44,». عدة حوامض ٠‏ فيتامين ( أءح ) » مواد دسمة . 
أملاح ٠‏ صمغ » زيوت أساسية . وخصائصه واستعمالاته تنشبه خصائص التوت 
وظرق استتعماله الخلا وضارحا : 








عرد بمى |9© * توت الأرض 


توت الأرض 
اسم معرب يطلق على نبات الفريز ( ر . الفريز ) . 
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توت العليق 
0151 تتته- 1 عا 
(ععنن-وسعطعة: عط1) : 

جنبة مثمرة من الفصيلة الوردية » لم يزرعها | 
العرب القدماء » وانما ادخلوها في جملة العليق ١‏ 
(ر . العليق ) » وسماها الزراعيون « فرمبواز 
©وزودا ص2 1:2 ) باسمها الفر نسى . 1 

وهي شجرات صغيرة ذات سوق قائمة ومتينة . وعليها أشواك أو 
قوي » والثمرة : منها الاحمر . ومنها : الاسود . ومنها ا 
الذي زرع ي أوروبة منذ عهد بعيد » وكان يقدره الاغريق والرومان 
وبقدر اليوم في اوروبة وامريكا . وتزرع كثيرا بي مئاطق عديدة . وتؤكل 
طازجة أو مطبوخة . وتصنع منها مربيات . وخل . وتطيب بها بعض الما كو للات. 

ان الفرامبواز بسبه الخرر 5 خواصه 4 0 بحو ي حامض الليمون 8 
وحامض التفاح » وحمض الصفصاف .2 و بعصي ارو اللاسمةة »بورهو عي ا 
الكالسيوم ( والحديد 3 والمو سمهور 4 والمعادن 3 كما أنه غني بفيتامين ( ج) 3 
وفيه فيتامينات أخرى أكثر من الفر يز 

شق عصيره لمكا فحة حتيفياتك: 'الازنانات: البولية ع جو هفو ره الكبهعاة . 
والحرارة » والرثية ١‏ الره وماتيز ما » المفصلية . والسكري . ودود المعدة والأمعاء. 
ويصنع منه شراب مفيد جداً ضد أمراة ض الفم ع كرهوة ب بو هراهن الكيد 
والمرارة شربا ‏ وذلك بغلي 5٠١‏ غ « فرامبواز » مع ٠غ‏ سكر . 

ومغلي أوراق الفرامبواز يفيد ضد المغص البطني ٠‏ وتشنج أعضاء الجهاز 
النسائي 3 ويعتقد أنه يسهل عملية الوضع ( وهو يفتح الشهية ويرطب ؛ وصد 
الحفر . والرشوحات . 

ومما كر أن تور ت العليق يتلانى 8 ١‏ كر فوائده 0 نهو تت السياج 
( 05105ع1انا؟! وناطني1 ع عوهئانمدة ععم80 ) ٠.0‏ ونيات الغر يز 1 (, م2215 12 ») 

وكذلك تصنع من الفر امبوز مأكولات حلوة و مشروبات كما يصنع 
من الفريز ( ر . العليق . الفريز ) 






١7 ؟‎ 


التين 


زعةظ عط]1) كعنت1! سعتدجةظ ع1 








شجر من الفصيلة الخيزية و و 6منوءماعق ). ١‏ 
اف التوتية ( 781072626 ( فيه أنواع كشيرة منها : 
النوع الشائغ المعروف باسم « #عتيف نهذ » أو 
1زم عناعجز ) » وسمى [اليلجى 4:1 و ف ْ 
عرفه البشر 9 القديم ٠‏ وورد ذكره | 7 الكثب»: السماوية ١ ١‏ 
والانجيل والقران ) » واستعمله الفراعنة لعلاج المعدة وغيرها . والفينيقيون 
الود ار لاي تي ل ا 
زرع منذ أكثر من أربعة الاف سنة في المناطق الحارةمن اميه برافرقة 
وأوروبة » ثم انتقل إلى غيرها » وانتشر في منطقة البحر المتوسط . وذكر 
الطبيب الفيلسوف اليوناني « سقراط ) عدة أصناف منه في كتابه « دراسة 
ف النبات: ) حين تكلم عن زراعته » وذكره ( هوميروس ) في الياذته . 
كيرت أفلاطون. كان من أكثر الئاس تناولاً للتين + وهذا ما أعطى.التين 
لقب « صديق الفلاسفة » . وكان التين الغذاء الامابي للمصارعين »2 ومو لفو 
عضر التيفئة فق أوووية أثنوااعل اقوائده الث والمظهرة ,يز فى غصير الى :” 
كان معر وفاً من التين( 78 ) نوعا . 
التين في المصادر العر بية : 
زووف كر كن ال كتر بدن المفيناوز: الفرينة نظر ا بو شعرا و دمنها عا قاله 


فيه شعرأ « أسامة بن مَنقِذ » : 


أماءترى التين ني الغصون بدا فيزق. الجليك. ماثيل العستسكق 
سن ب سس سيد أصبجٍ بعد الجديد - في خلق 


أى #تا ني :تير : فصل وقد ون عابنا به من ادن 
قا فووا كار ضوونة إلى 2 لصا بعل اي الطرق 


7 براك ا ابره دااع 7 ا" 2ه 1 ل اه هب 5 
قد عمقدته بو الموولتنا فالودج الدوح غير محترفى 
١ 7*‏ 


فالشهه والزعفر ان م عَرَقٍ 

0-6 -- سحسرة باكر 
وقال فيه ابن المعتز : 

َم قد بدا ضوء الصّباح امقر 

انعم بتي طساب طعماً » واكتسى 

من يراد بلح 3 في قباء التين » في 

يتحكي إذا ما صن في أطباقه 


حم سبل 


الورد » وحب الحَشْخَاشُ في تسق 
قبل جفاف الندى عن الورف 
أسبِل عنهما دمت ذا رَمَقٍ 


كنا رن باس ودر 
دبحر بير » وطيبه طعم السك 
خِيّماً ضُرِيْنَ من الحرير الأصفر 
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وروى ابن قم الجوزية ) ئُ كتايه ( الطب النبوي ) عن ١‏ أي الدرداء ( 


قوله : 

: فقال : كلوا » وأكل منه » وقال‎ ٠ أَهْدي إلى لني َيه طبق من تين‎ ١ 

لو قلت : إن فاكهة نرلت من الجَنْه » قلت هذه » لأن فاكهة الحنة 
لعج . فكلوا متها فإنها تقطع البواسير ء وتنفع من الس . وقد عل 
١‏ ابن قيم الجوزية ؛ على هذا الحديث بقوله : ١‏ وفي ثبوت هذا نظر» . 

وقال - في مطلع حديثه عن التين : « لما لم يكن التين بأرض الحجاز 
والمدينة لم يأت له ذكر في السنة . .. فإن أرضه تنافي أرض النخيل » ولكن 
قد أقسم الله به في كتابه لكثرة منافعه وفوائده » والصحيح أن المُقْسَمٌ به هو 
التين المعر وف » . 
التين في الطب القديم : 

وتحدث الأطباء القدماء من عرب وغيرهم عن التين وفوائده الغذائية 
ومما قالوه رضم اناد م قر الكتد وهب تامور موسر الل 
والخفقان » والربو » وخشونة القصبة » وينفع من الصرع والجنون والوسواس» 
ويضر الكبد الضعيف والطحال ( ويصلحه اجوز أو الأنيسون) . ويفيد الحوامل 
والرضع جداً » ويقآّل الحوامض في الجسم ويدفع ثرها السيّ » ويجلو رمل 
الكَى والمثانة » ويغذو البدن غذاء جيداً » وينفع العصب ( مع اللوز والجوز ): 
ويسكن العطش » وينفع السعال المزمن ٠‏ ولأكله على الريق منفعة في تفتيح 
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مجاري الغذاء وخصوصاً مع الجوز واللوز . 

وتحدث ٠‏ ابن سينا » عن التين مطولاً » ومما قاله : أجود التين الأبيض » 
ثم الأحمر ١‏ ثم الأسود . والشديد النضج . والتين اليابس منضج محلل 
ويضر بحلاوته اورام الكبد والطحال و ربح الع وو من اجات 
عور سام اير 0 
ولبن التين يسكّن تناوله الحرارة » ويذيب الجامد » وإذا حملت المرأة لبن 
التين مع صفرة البيض تطهرت رحمها ويدر الطمث . ولبن التين مع العسل ينفعم 
الغشاوة الرطبة في العين وابتداء الماء الأزرق وغلظ الطبقات . وعصارة ورق 
لتين تفتح أفواه عروق المقعدة » وتنفع من القوباء » وإن استعملت مع قشور 
الرمان أبرات الدّاجس . 
التين في الطب الحديث : 

أهم خصائص التين أنه : كثير التغذية » هاضم ٠‏ مقو ( يعطى للرياضيين 
خاصة ) » ملين » ؛ مدر للبول ؛ مفيد لأمراض الصدر » دواء موضعي ملطف . 

يستعمل من الداخل : لتغذية الأطفال ٠‏ والشبان » والناقهين ٠‏ والشيوخ, 
والرياضيين » والنساء الحاملات . وضد الوهن الطبيعي والعصي » واضطرابات 
المعدة و الأمعاء » والامساك » والضعف العام » والتهابات الصدر ومجاري البول. 

ويستعمل من الخارج ضد الذبحة الصدرية » والتهابات الفم » والخراجات» 
والقروح » والدمامل . الل لاا ل الكل ماعو 


من التين ي ليتر ماء يشرب : ضد ضد الرشح المزمن والتهاب الشعب والنزلات 
الصدرية » والتهاب الحنجرة وقصبة الرئة » ومرى التين مفيد للمصايين بعسر 
الهضم . وبالامساك . 


ولمعالجة الامساك » تتبع الطرق التالية : 
١‏ تطبخ ثلاث او اربع تينات طازجة مقطعة في قدح حليب مع ١١‏ حبة 
من العنب الجاف ١‏ الزبيب ) » يشرب الخليط كله صباحا على الريق . 
؟ - تنقع ست حبات من التين في قليل من الماء طوال الليل » تؤكل صباحاً 
على الريق ظ 
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١‏ - تنقع أغصان صغيرة من شجر التين في ماء » يعطى الماء للصغار مسهلاً و مطهاً. 
؛ ‏ تغلى 6" #٠‏ غراما من أوراق التين في ليئر من الماء » ويشربس من 
المخلي للسعال » ولاضطراب الحيض وإدرار الطمث » ويؤخذ قبل الميعاد. 
واستعمال التين بن الخارج يجري كنا بي 
١-إن‏ المغلي المذكور سابقاً ‏ لاستعماله داخلياً - يستعمل غرغرة للخناق ؛ 
وغسولاً للفم في حالات التهاب اللثة . 00 
١‏ - تستعمل كمادات من التين المطبوخ في الماء ‏ أو الحليب ‏ توضع على 
الخر اجات والقروح والدمامل والحروق » والأسنان المصابة . 
 *‏ تقطم أغصان تين صغيرة وتدهن بحليبها الثاليل والأثفان صباحاً ومساءء 
فتدوب » ولعصير الاوراق الفائدة نفسها . 
؛ ‏ كان القدماء يستعملون حليب- التين لصنع الجبن « كالمتفحة » ٠‏ وكانوا 
يدهنون به اللحم القاسي فيطرى في الطبخ . 
التين في الغذاء : 
إن التين أكثر احتواء للسكر من جميع الفواكه ففيه من ٠١‏ - 0 /' من 
السكر . وفي الطري منه من المواد الازوتية من 4لارهء  ١‏ وفي اليابس م 
:5-١5,ه‏ ء ومن المواد الدسمة في الطري من ٠,٠١‏ ع كاوه عاق ف الماسين 
من ”,٠١ ١‏ »2 ومن ن المواد السكرية بي الطري من ٠/ا,ه١‏ إلى 5-51 4,4. 
إلى جانب ما فيه من الحديد » والمنغنيز » والكلسيوم » والبروم وغيرها ؛ 
وفيتامينات ( 1 » با الت جءباب ) » والمواد الدسمة والعناصر احتوهرية 
المتنوعة . وتعطي الميه غرام من التين 4 ورا عدب ولذا يغقير لافنا 2 
الشتاء » والفوسفور الذي فيه يغذي الجهاز العصي 2 د انها أله سر يع 
التخمر » فيجب أن يؤكل بسرعة ولا يحتفظ به طويلاً . 
يُعطَّى التين ‏ واليابس خاصة - للاطفال والناقهين والرياضيين والشبان 
والنحفاء » ويمنع عن المصابين بالسكري » والسمنة » وعسر عسر الهضم . 





(مسه5 عط1) عصندسمة هآ 


بطلق -ني اللغة على ما يهشم يقت من الخبز + وبل بماء الفلا واو 
والريد يقال له. أيفا 9 الثريدة ؛ و« الثرودة ' » وقيل : إن الثريد لا يكون 
إلا : من اللحم . 

وف العرف هو الطعام المصنوع من بجر عنتوات وعلوك يوق الحم وكير 

وقد كان الثريد طعاماً شائعاً ومفضلاً عند العرب . 

وروي حديث نبوي عن الأريد هو « فضل عائشة ئشة على النساء : كفضل 
الثريد على سائر الطعام » » وعلّق ١‏ ابن قيّم الجوازية » صاحب كتاب « الطب 
النبوي » على كلمة ريد بقوله : « والأريد ‏ وإن كان مركباً ‏ فانه مركب 
من خبز ولحم . فالخبز أفضل الأقوات » واللحم سيد الإدام » فاذا اجتمعا 
م يكن يعدهما عا .. 

وتنازع انا انهها أفضل > والضيوائية أن الحائعة إن الخد ا كثر وأعم 5 
واللحم أجل وأفضل . وهو أشبه بجوهر البدن من كل ما عداه » وهو طعام 
أهل الجنة » وقد قال تعالى لمن طلب البقل والقثاء والفوم والعدس والبصل : 
واتدلون الذي هو أدنى بالذي هو خير ) » وكثير من السلف : على أن 
« الفوم » هو الحنطة . وعلى هذا : فالآية نص على أن اللحم خير من الحنطة » 


والله سبحانه أعلم » . ( ر . الثريد ) في ( قاموس الطبخ الصحيح ) . 
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ال 
ا 

هو ماء متجمد يتساقط من السحاب 
ويتركب من بأورات جليدية تسقط في بعض 
الأحيان منفردة ويطلق عليها اسم « البَرَّد » » وأ 
أحيان أخرى تسقط متجمعة على هيئة « دف 
وهي منتظمة الشكل » وتتكون حين تكون درجة || اا 
حرارة الهراء في مستوى السحاب تحت درجة التجمد » وعندها يتخو ل جار 
الماء في الهواء إلى بلورات جليدية » ويتكوّن الثلج عند ارتفاعات مختلفة في 
أنحاء الأرض ٠»‏ وحتى عند خط الاستواء توجد جبال مرتفعة تغطيها الثلوج 
طوال السئة . 
النلج بين الماضي والحاضر 

لقد عرف الانسان الثلج منذ وجد على سطح الكرة الأرضية » واستعمله 
منذ استعمل الماء لشرابه » ووجد الحاجة ماسة لتناوله في أيام الحر باردا » 
عي و معاي و اووس وااو م 
الكهر باء الي أو جدت له الثلج الصناعي البديل عن الثلج الطبيعي » 
عنه تماماً » ول يعد له شيء دوسار ايب أو اوس لود 
الجبلية يكسبون منه المال الوفير ... كانوا يبنون مستودعات كبيرة في سفوح 
الجبال يُكدّسون الثلج فيها أيام تساقطه في الشتاء » حتى إذا بدأت بوادر الصيف 
يحملون منه على دوابهم إلى المدن لبيعه لباعة المشروبات ٠»‏ ويطوفول به في 
لأحياء لبيعه لسكان البيوت » ويجمعون من ذلك الال الوفير » وقد زال 
هذا كله منذ وجدت البرادات الي تصنع الث وتقدمه كل 0 جامداً 
التلج في الطب : اورات للح ل 1 32 0 

وصف الثلج في الطب الققديم بأنه : ردي للشيوخ » ولمن يتولد فيه الأخلاط 
الباردة. وهو يسكن وجع الأسنان الحارة » ويضر العصب واللعدة » ويهيّج 
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السعال » ويجوّد الهضم . ويعطش . والاء المبرّد بالثلج أحمد من الثلج نفسه . 
لم يرد ذكر الثلج في القران الكريم » بل ورد ذكر ١‏ البّرّد » عدة مرات . 
وورد ذكر ١‏ الثلج ‏ ي, الحدديث, النبوي. العاثل « اللهم اغسلني من خطاياي 
بالماء والثلج والبرد» . وقد علق « ابن قيم الجوزية على هذا الحديث في - كتابه 
« الطب النبوي » بقوله : « وف هذا الحديث من الفقه : ان الداء يداوى بضده 
فان بي الخطايا من الحرارة والحريق ما يضاد الثلج والبرد والماء البارد )١‏ 
ولا يقال : إن الماء الحار أبلغ في إزالة الوسخ ٠‏ لأن في الماء البارد من 
تصليب الجسم وتقويته ما ليس في الحار ٠‏ والخطايا توجب أثرين 0 
والارخاء .ف لطلوضي قذاورها ها :ينفلك اليه :وفلف ع نقذ كر الماع البارد 
واي ماما 90 
بعد : ١‏ فالثلج بارد ‏ على الأصح ‏ وغلط من قال : حار . وشبهته 
ااا 00000 
وجاء وصف الثلج - وقد تجمع في جامع بني أميّة في دمشق ‏ ي بيتين 
قالحما « الصفدي » في كتابه : « الكشف والتنبيه على الوصف والتشبيه ) وشبهه 
الج روفي طعام يصع عن لبن والارز ا هما ' 71 ' 
لا تحسبوا القلج رمي في جامع ابن أَمَبَّه 
لمكجبر « كانون) 0 ل سحستمسد)] ١‏ ججيدة) 
قو لخة ف كلبنة + اللين الزراثيب 
الغرر (لتد8 عط1) سصعسه؟ ع1 


هو ذكر البقر : تحدثنا عنه في كلمات (البقر » الحليب » الغذاء » اللحم ). 





حل ات ا 


الثوم 
(لتف عط1) لانة:.آ1 
نبات معمر من فصيلة الْز نبقيات (5ع111206ءآ ) 
الى منها البصل والهليون والزنبق والكرات 
000 اسمه العلمي باللاتينية )52 مستااك) 7ن 
من «1اى» أي الحارء إشارة إلى مذاقه اللاذع ؛ 0 


واسمه انيه الفصحى «الموم) ( والثوم». 








و 


وكلمة ١‏ الفوم ) وردت في سورة البقرة من القران الكريم . ٠‏ وإذ قلتم 
00 
من بَْلها وقََائْها وفوييها وعَدَمِيهَا وَبَصَلها .. 

ويد ره اقة ل حيط لوي ها نيبن يريد أكله أن 
منةطيه ع كما أمى اقل دكا أن يعسب .فقول انحل النلك قذي المصلية 


ائحته الكر بهة . ظ 

بلفظ اسم ( الثوم » في العامية الشامية والمصرية «التوم » .» وهذا ماحوذ 
من الاسم الفرعو ني ١‏ حتتوم » . 
0 
لاعرامات لأكلوها بل ليد في عمل :. ؛ فتعطيهم القوة ل 
وكان الفراعنة يقدسون 1 ويحرمون مضغه 4 وبعتر ول ذلك جر بمة 4 
بيااارة سرون كريب 11 "كرا 'كانر| سوق رم ارا لني . 

وكان اللوتانيوان يكر مون الثوم ؛ ويقدمونه قربا ال مذ بح « هيكات ) 
اللا ل ا ربات قن 01000 


ضرال 


روف ذكر الوم ان يناك وا ريكرفانا م 6 وميس لقال لوال 
بليني» فوائده في علاج بعض الأمراض . ونصح بوضع عقود منه في أعناق 
الأطفال لحفظهم من العين والشر ! 
النوم عند العرب : 

وعرف العرب الثوم منذ القديم ٠‏ فآشاروا إليه في كتاباتهم الطبية » ومما 
قاله فيه الشيخ الرئيس ابن سينا : 

٠‏ الثوم ملين يحل النفخ جداً ٠‏ مقرح للجلد ٠‏ ينفع من تخيّر المياه » ورماده. 
إذا طلي بالعسل على البهّق نفع ٠‏ وينفع من داء الثعلب ٠‏ ومن عرق النسّا . 
وطبخه ومُشويه يسكن وجع الأسنان ٠‏ وكذلك المضمضة بطبيخه . ويصفي 
الحلق مطبوخاً » وينفع من السعال المزمن » ومن أوجاع الصدر من البرد . 
والجلوس في طبيخ ورقه يدر البول والطمث » وشرب مدقوقه مع العسل 
يخرح البلغم . 

وقال القزويي » في كتابه « عجات المخلوقات ) : ورق الثوم بمضغ 
ويتمن علن العن ارده | أتقع ها من كل ذرور واب بج مدر رمي 
به الوه ذه كقافه وكلقة. 

وقال فيه « ابن البيطار ) : محرك للريح في البطن ٠‏ والسخونة في الصدرء 
وفي الرأس والعين . يليّن البطن » ويخرج الديدان . 

وقالوا : إن طبخه يخفف حرارته وحدته » ويصلحه الحوامض والأدهان 
واللحوم السمان . ومما يذكر أن 0 الصحارى البعيدة المنقطعة كانوا 
يعلقون اليم قٍِ أعناق الأطفال علاجاً للإسهال والديدان المعوية وللوقاية من 
الأمراقن الأخرى + و يعدذ ونه كلما اهلك راتدعيا . 

والأدباء والشعراء كان لحم نصيب أيضاً في الحديث عن الثوم » ومما 
قاله أحد شعر ائهم : 
قوم مشل اللوز إن قشَّتَهَ لولا روائحه وطعم مَذَاقِ 
كالندل غَرَك منظراً فإذا ادَعََى فضيلة ينمى إلى أعصراقه 
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وقال فيه « ابن المعتر » من أبيات لطيفة : 
كامح الشوم لما أن بصرت به 56 عطراً له بالأكل أمّار 
الصليبيون ينقلون الثوم عن العرب : 
وعن العرب نقل الصليبيون الوم إلى بلادهم ا » فكان او من 
أدخله إلى فرنسة « غودفروا دي بويون » حين عاد مع الصليبيين من فلسطين ؛ 
فنال حظوة عند الفرنسيين ‏ وبخاصة عند الحنوبيين وأصبح الطعام الملفضل 
هو المصنوع من الكوم » ومن عند الفر نسين انتقل إلى البلاد الأوروبية الأخرى 
ذكر 'الشاغرز الفر نسي ١‏ فيكتور هوغو) الثوم في قصيدته الشهيرة « بوز 
الخالد » أنه كان يقدّم الثوم للحصادين التابعين له ليتناولوه مع الخل ٠»‏ فيثير 
ذلك نشاطهم في العمل ! . 
والرومان كانوا يأكلون الثوم قبل دخول حلبة المصارعة » وني الاخبار 
المتداولة أن أربعة لصوص هربوا من السجن خوفاً من عدوى الوباء الذي 
أصاب سكان مارسيليا سنة 1775 فتناولوا من الثوم والخل للوقاية من الوباء. 
قيمة الثوم الغذائية : 
الثوم تابل من التوابل الهامة التي تضاف إلى المآكل لتطييب طعمها وتحسين 
نكهتها » وهو يحتوي على عناصر مطهرة ومعقّمة تتركز في خلاصة كبريتية 
من الكبريت وأكسيد الآليل ( جذر المركبات المكتشفة في روح الثوم ). 
وهي التي تعطيه رائحته الخاصة التي يستطيبها بعض الأشخاص ويأنف منها 
آخرون . 
هذه العناصر الطيارة تترك في الفم « رائحة الثوم » القوية الى تشعر بتناول 
هذه المادة الحريفة اللاذعة . 
ومع أن الثوم مادة مغذية » فهو عسير ال هضم حهيح الميدة واجهار البولي » 
ولذا يمنع عن المصابين بضعف المعدة وال هضم والكن والمثانة » كما بمنع عن 
الم ضعات » لأن ن رائحة حة الثوم تختلط بالحليب فيانفه الطفل . 
أما غير هؤلاء فيمكنهم تناول الثوم للاستفادة من فوائده الطبية . 
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النوم في الطب الحديث : 

تستعمل من الثوم ‏ في المآكل وني الطب - فصوصه البيضية المحدبة الظهر ؛ 
ولدى تحليلها تبين أنها تحتوي على 79 /'من زيت طيّار فيه مركبات كبر بتية» 
كما يحتوي على 19 /:بروتين » و "”رء دهن و75 فحمائيات . و ١,490‏ /' 
أملاح , و ٠١‏ /ماء . 

وندى إجراء التجارب عليه ظهر أنه : مطهر معوي »2 ومنبه معدي 2 
موقف للاسهال الميكروبي ( يؤكل بلعاً على الريق » أو يستعمل فص أو فصّان 
تحميلة ) » يؤكل مع اللبن الرائب ‏ لتطهير الأمعاء ومعالجة السعال » والربوء 
والسعال الديكي ٠‏ وهو يطرد الأرياح » ٠»‏ ويفيد الأعصاب ٠‏ وينشط القوة 
الجنسية ©» وبيفيد دهوناً في أمراض الصدر وصعوبة التنفس ٠١‏ وسقوط الشعر 
( تقطع الفصوص وتوضع في وعاء وتغطى بكمية من الفازلين أو الدهن النقي . 
ويُْطى الوعاء ويوضع في ماء ساخن مدة ساعتين ثم هرس ويمزج جيداً فيكون 
منه مرهم يدهن به مكان ن الألم ) . 

واقوء لحري ومن الول والطست ,ومطوخة اناه او الحليي فيد 
- شرباً في الحصى الكلوي والمفص ٠‏ ويستعمل لخفض ضغط الدم فص 
واحد على الريق يوميا ( وكان الفراعئة يدقونه في الزيت ويتركونه مغطى في 
الشمس أربعين يوماً ويتناولونه ‏ باعتدال - لتصلب الشرايين وضغط الدم ) 
واستعمل عصير الثوم في حالة المل الحنجري شرباً ٠‏ والمل الرئوي نشوقاً » 
كما وصف مع الخل المعقم ضد الجروح وإنتاناتها » ولإثارة العطاس . 
وكواق هن الطاعون » وقاتل للجرائيم » وقضمه ببطء يمنع انتقال عدوى 
الرشح » ويحفظ البلعوم واللوزتين من الالتهاب . ويمنع تجمع الكولسترول 
على جدران الشرايين » ويطرد الديدان . واخذ مئة غرام منه مع امن 
الملء و 7٠١‏ غ من السكر ؛ لشفاء أوجاع المعدة والأمعاء الناتجة عن الاسهال . 
وني حالة السعال الديكي يفيد دهن أسفل الرجلين ين والعمود الفقريبمسحوقه . 
ومسحوقه يوضع لبخات على مسامير الرجل فيزيلها . وبحضر منه مستحضر 
طي معر وف باسم ١‏ الانيودول » « يستعمل من الخارج كمحمر ومهيج للجلد». 


يفيل 


ويستعمل الثوم عرد ارك المدراس وزيت الزيتون لطرد الحصى والرمل. 
ويصنع منه شراب يستعمل ضد السعال ( تقشر فصوص الثوم وتقطع ويضاف إليها 
ملعقتان من العسل الأسود ويترك مدة ثلاث ساعات ثم يصفى وبحفظ لاستعماله 
عند اللزوم ) . | ' 
هذا . وقد أعلن الطبيب الأستاذ « هانزرويتر » الألماني أنه تأكد له أن 
الثوم ينقي الدم من الكولستيرول والمواد الدهنية » وأنه يقتل الجرائيم الي 
تسبب السل والدفتريا » وفي بعض الحالات كان أشد فعالية من البنسلين وبعض 
المضادات الحيوية . 
وجاء في نتيجة أبحاث حديئة أجراها علماء روس : أن الأبخرة المتصاعدة 
من الثوم المقشر أو ا 0 دون حاجة إلى أن 
يلمسها الثوم » وشاهدوا أن جرائيم الزنتارية والدفتريا والسل تموت بعد 
تعر يضها لبخار الثوم ‏ أو البصل ا 0 
مدة ثلاث دقائق يقتل جرائيم الدفتريا المتجمعة في اللوزتين . وأكل الثوم ‏ أو 
استنشاق رائحته ‏ ينفذ إلى الدم بطرق المعدة أو التنفس ٠»‏ ويظل محففظاً 
بتأثيره في إبادة الجرائيم بضع ساعات . كما له تأثير في الجرائيم الي تسبب 
تقيحات الجر وح ؛ والالتهابات والاسر اض التسممية . 
وكما للثوم هذه الفوائد الكثيرة الي ذكرت . فإن الاكثار منه يؤدي 
إلى اضرار ؛ منها : زيادة ضغط الدم » الضرر للنساء الحامللات ٠»‏ الضرر 
للأطفال لمفعوله الكاوي » ولذا ينصح باستعماله بمقادير معتدلة . 
وصفات مفيدة من الثوم 
- إن الثوم الغض ليس له الطعم الموجود في اليابس ٠‏ ولذا يجب حفظه في 
رزم تنشر في مكان حسن التهوية والجفاف . 
- إن القشور التي تغطي فصوص الثوم تحميها من العفن فيجب أن ن يحتفظ بها . 
إن الاحتفاظ بالثوم طويلا يجعله قرغا » ويعرف ذلك من اصفرار 
قشوره الخارجية » وسقوطها » وخروج براعم خضر من فصوصه » وهذا 
عسير الحضم » وأحياناً يكون مؤذياً . 
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هناك وصفات كثيرة للخلاص من رائحة الثوم » منها تناول حبات غضة 
من الفول . أو حبات من البن » أو الكمون » أو الينسون أو الهيل » أو 
عروق من البقدونس » أو قطعة من الجوز » أو تفاحة . 

الثوم الي أسهل هضماً من الثوم المطبوخ مع مأكولات فيها دهن أو لحم. 
حساء الثوم غدذاء ودواء ٠‏ وتصنع بطبخ أرق رؤوس من الثوم في ١6ه‏ 
غرام من الماء لمدة نصف ساعة » ويضاف إليها قليل من السعتر الأخضر 
فيز يد ذلك بي خواصها المطهرة والمعقمة . 

قاف افص عن الع إلى دن بهن النطليين لاقل رقي ل مات نادي 
والديكي » ويطرد الدود من معد الأطفال » ويشفي المغص . 

هرس فصين من الثوم ونقعهما في ماء مغل طوال الليل وشربهما في الصباح 
عا ا 

تناول قطعة من الخبز على الريق مع قليل من الزبدة وفص ثوم مهروس 
قبل الشرلين. 





نان 


)ا 











الجانرك 
(40225)3©2 ممسام عط1]) عدو ندع صمل عسدوط ص1 

هو صنف من الأصناف الكثيرة النابعة للاجاص (البُرقوق) » اسمه 
5 الشام ١‏ جَانْرِك ) وهي كلمة من أصل تركي جان أريكي ) ومعناها فرق 
الروح ) » وقد انفرد قاموس ١‏ تاج العروس ) 0 في مادة الوق 
وقال ' إنه يعرف بالشام بجانر لك . اسمه العلمي ( 2112112 2ع5ع امل عسصتحط ) 

وهو يشبه البرقوق وتوابعه في أكثر مزاياه وخصائصه وصفاته ومنافعه . 
يؤكل الجانرك طازجاً وهو أخضر » أو ناضجاً » ويستفاد من حمضه 
ييحفين الكل » كما يصنع من الأخضر مربى بالسكر (ر. إجاص » برقوق). 


0 ١ 
(إعفععط) غط1) عمقصصمت 2 عآ‎ 
مادة غذائية مهمة تصنع من حليب الحيوانات المجترة كالبقر والغنه‎ 


والماعز وغيرها . 
يعود تاريخ الجبن إلى العصور القديمة » وقد عرفه الانسان بعد تطويعه 
الحيوانات اللبونة لمصلحته واستفادته من البانها . 
وقد وجددت 5 أوراسيا ؛ وثي ليت ؛ وفي فارس ‏ آثار تدل على 
تحويل الحليب إلى الجبن وكانوا يقرعونه بأغصان التين » ويضغطونه بالحجارة 
لجعله سميكاً ويابساً » ولم تظهر المكابس إلا ني القرن الأول بعد المسيح , 
١‏ 


وظلوا يستعملون التين لتجميده بوساطة الحليب المستخرج من معد صغار 
الحيوانات المجترة » أما طريقة استعمال المنفحة فإنها لم تتبع في الماضي السحيق . 

لقد كانت طرق غلي الحليب وطبخه بدائية » وكانوا يأكلون الجين طرياً 
أو بجففونه في الشمس ويرشون عليه الملح » أو يغطسونه في ماء مملح حين 
يخرجونه من القالب » ثم يغطّونه بطبقة سميكة من ورق الشجر » والجين الذي 
بريدون الاحتفاظ به طويلاً كانوا يضغطونه بشدة ٠‏ ويرشونه بالملح » ويبقى 
0 الحال عشرة أيام متوالية » ثم يغسلونه بماء عذب ويحفظونه في 
أوعة متقونة تطدمة: له تهورة تجيلدة. 

إن هذه الطرق الي عرفت بالتجربة ؛ حافظ الناس عليها من القديم حتى 

أيامنا هذه » ول يطرأ عليها إلا تعديل بسيط . 

ومن المعروف أن طعم الجبن يتغير بحسب الحليب الذي يصنع منه ؛ 
وبحسب درجة الغل . 

وعمل الحبن بمعامل علمية حديثة لم يبدا إلا بعد اكتشاف « باستور ) 
خميرة اللبن » وعندها أقيمت مصانع للجبن في مطلع القرن العشرين على 
أساس علمي يضمن نظافة الحليب ٠‏ وتطبيق الشروط اللازمة لصنع جبن جيد . 


الجبن في التار بخ 

ولكن الجبن لم ينتظر حلول العصر الحديث ليحتل المكانة اللائقة به بين 
غذاء الانسان ؛ فهو قد احتل المكانة الجديرة به بفضل الخصائص الغذائية 
الي يمتاز بها » وذلك منذ عهد الرومان الذين كانوا يتناولونه في نهاية الأكل 

من أجل تنشيط المضم » ويمزجونه بأنواع من الخمور . ظ 

والملكة « بلانش دونافار عصدعدلا عل »ءصداظ » ملكة فرنسة وزوجة 
فيليب السادس أعطت وثيقة واضحة عن الجبن حين لم تقدم للملك ١‏ فيليب 
اوغست » أقل من مئتى قطعة من الجحبن دفعة واحدة ! 

وني سنة 1977 قدم صانعو الحلويات ني باريس فطائر الجين فحصلوا 
على نجاح كبير » ولويس الثاني المعروف باسم « لوغراند كونديه 


يق 


46 فوع »ع.1آ » اعتبر أعظم دَوَاقة للجبن . 

و «هاري ليكر نسكا قتأقداتعم1 ) ملكة فرنسة ابتدعت فطائر الحبن 
الشهيرة المسماة « لقمة الملكة » . 

و «تاليران 4صهررعالة1 » الوزير الشهير كان يحب أن يكرر قوله 
١‏ الجبن هو أول الحلويات التي تقدم بعد ألوان الطعام الرئيسة » . ظ 

و «بريات ‏ سافاران صنىهدوغ112ن,8 » الشهير ي تذوق الطعام كان 
يكرر جملته المعروفة : إن مائدة بدون جبن هى كفتاة جميلة بعين واحدة ! 

ذو وقد اقل ادن عناء ميحد قوف بور اق رن اف النقناء هذا 
هذا العصر في رحلاتهم ؛ فكان يتناولونه كثيراً مع البسكويت . 

وحتى المَرن الخامس الميلادي كان الحبن مع خخبز زهرة الدقيق والتين 
نذاء الأبطال في اليونان » وكان اجنود يتناولونه مع كل وجبة غذائية » وقد لعب 
الجبن دوراً عظيماً في المعجنات ٠‏ واستغني به كثيراً عن الزبدة والسمن بفضل 
ا د ْ 
الجبن كما عر فه العرب : 

وكما عرفت الأقوامٌ القديمة الحبن » فقد عرفته العرب منذ القديم أيضا ؛ 
فقد روي أن البي عليه الصلاة والسلام أني بجبنة من تبواه فدعا سكين 2 
وسمّى وقطع وأكل . . وأكل الصحابة الجين في الشام والعر اق . 

وورد ذكر الجبن كثيراً في شعر العرب ونثرهم وفي كتب اللغة , ومعاجمها , 
وق مبحيار الفابوس الحط )+ رات الخاعر ٠‏ ابن نباثة » في بدوي ملقم : 
جاء نا مقا مُكُتتِمَا فدعوناه لأكل وعَجِبُنَا 
فد نالفرة #كناتوفيا تا 1 ال السهرة دا 

قال القاعي الدماوتي فى إقاء عرية تع الخبن. 
مذ تعائت صناعة الجن خود قتنتتنا عيونها الفتانه 
لعزن رياه يدل كم قتيل فده الحا نه 


م 


الجبن في الطب القديم 

وتحدث الاطباء العرب عن الجن ٠‏ فوصفوا الطب منه غير المملوح 
أنه جيد للمعدة » هيّن السلوك ني الأعضاء » يزيد في اللحم ء ويليّن البطن 
تليناً معتدلاً » وينفع قروح الأمعاء والصدر . والمملوح أقل غذاء من الرطب » 
وهو ردئ للمعدة »2 مؤذ للأمعاء . عن يعقل البطن ‏ وكذا المشوي ‏ 
و ينفع القروح م الاإسهال واشيه يصلحه بتلطيف جوهره وكسر حر افته , 
والمملح يهزل . ويولد حصاة الكلى والمثانة ويصلحه الزيت » وأفضل الحبن 
لمتخذ من اللبن الحامض ٠‏ والمائل إلى الحلاوة » وألذه المعتدل اكلِح الذي لا 
يبقى في الأحشاء كثيراً . 

وقالوا : الجبن المتخذ من لبن البقر والجواميس غليظ . وما اتخذ من لبن 
العاع يقلة قي الدلظا . والجبن العتيق أجوده الدّهِن العلّب » وإذا سّحِق بالزيت 
للع تج امامل تريعاذا . 
الجبن في الطب الحديث 

وني الطب الحديث وصف الجمبن بأنه غذاء مهم لما يحتويه من عنصر 
البروتئين » وهو جدير بأن ينوب مناب اللحم في أغذية النباتيين . لذن اول 
مثة غرام منه يومياً تغني عن اللحم والبيض ٠‏ وفقدان الماء منه يركز و فيه الموااة 
شبه الزلالية وشبه الدهنية أكثر من الحليب . 

يحتوي الحبن ‏ ما عدا سكر اللين « اللا كتوز) ‏ - جميع العناصر الموجودة 
ف الخليت الل ا ا 7 فيتامينات : 
| عات" ان ا ا أء نا مم »دءهء» وحامض الانتوتنيك . كما 
بحوي أملاحاً معدنية . في مقدمتها الكلميوم والفوستون ‏ بكميات كبيرة: 
وهو أسهل هضماً من الحليب واللحم والسمك ٠‏ وبما أنه يحوي الخمائر ؛ 
فإنه يفيد الكثيرين . لا سيما الذين لا يتناولون الحليب . ولما كانت أنواعه 
عديدة فان من السهل أن يختار الانسان النوع الذي يوافق معدته وذوقه . 

يمكن تناول الجبن لكل الأشخاص وني كل الأعمار » وبخاصة للأطفال» 
والمسنين لما يحويه من نسبة عالية من الكلسيوم والفيتامينات » وكذلك للذين 


١ 





يرهقون أدمغتهم وأعصابهم ‏ لما بحويه من الفوسفور » ولمرضى السكر ‏ 
لأنه لا يحوي السكر ٠‏ وللنساء الحاملات ٠‏ وللناقهين ‏ لأنه سهل الهضم ‏ 
وللبدينين » وللرياضيين . 

ببست الجن عن اللي تون مو زياية ننية رزو قن الهم + 
وعن المصابين بتضخم الكبد » والذين يمنعون عن تناول الملح لعلة في قلوبهم. 
بعطي الجبن المواد التي تقتل الجرائيم الضارة » ويركز حامض كلور الماء ؛ 
ويمتص الأحماض الحرة الزائدة في المعدة » ويكاد عمله يشبه عمل البنسلين» 
ويتفوق على مضادات الحيوية « الانتيبوتيك » الى تعطى لتطهير الأمعاء . 
فهذه تقتل الجراثيم الضارة والمفيدة » بينما نار يُوجد الجراثيم المفيدة 
التي تقضي على الضارة ٠‏ وقيل : إن قطعة صغيرة من الجبن تحمل ٠٠١‏ الف 
نوع من الجبرائيم لمفيدة » وفي أيام يتضاعف الرقم إلى ستة ملايين جرثومة 

تحصن الجسم ضد الأمراض المعدية ! 

من الأفضل أن يؤكل الحبن بعد الطعام » فإنه يساعد على ال حضم » ويمتص 

الحوامض الزائدة » بينما تناوله قبل الطعام يبطي الهضم لانه يمتص حوامض 
المعدة » وقد سار القدماء على هذه الطريقة » فيوصون بأكل قطعة جبن في 
آاخر الطعام . 

صنع الجبن : 

"بس الجن من السب عل لكان كان وبناز ريط + ود ديزا 
ان الحليب اذا ترك وشأنه يصعد الزبد على هيئة « قشدة) وما يبقى يكون لبنا بن 
حامضاً يحتوي على العناصر الأكثر تغذية من الحليب وهو الجزء 3-6 
للاأزروت المسمى و كازئين عمتمفف 1.2 »الذي .يشكل الجزء الرئيسى 
فإن كان مركبا من الكازئين وحده كان ضعيفا وإن وبي ييرة 


اندها . 
فالحبن الطري ١‏ 801 ) يصنع بتدفئة الحليب قليلا 2( ار 


لمنفحة في كأس ماء مع ملح قليل وتضاف إلى الحليب ويغطى فيجمد . 
ويصب في قوالب أو يعصر باليد ويضاف إليه الملح . 
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والجين المطبوخ «١‏ 010 » يصنع باضافة الإنفحة إلى الحليب الفاتر ( 0 
٠؛‏ درجة ) ثم تفرق الخثارة ويفرم الجبن » ويسخن مرة أخرى لدرجة 250 
ثم يعصر ويصب في قوالب ٠‏ فيكون ١‏ القشقوآان) ويسمى الرومي في مصر 
وغرويير ©1غلإن2) ) في أوروبة . 

والحن المتخمر ( مأمعصمة) يصنع بترك الحين الطري بعد فصله حتى ‏ 
يتخمر ويتعفن » فيكون جبن ١‏ 611عناوه8 ) في أوروبة » وما يشبهه في مصر 
«المش » وفي سورية « الشتكليش » . 

وإذاعصرت خثارة الجين جيداً وتركت حتى تختمر ؛ فلا تتعفن ويسمى. 
واللين اشير الست كاهولتدي المكور الذي تلن قشرته باللوق الأخمى , 
حفظ الجبن : ظ ظ 

إن الجبن سريع التقادم » ولذا يجب ألّا يخزن طويلاً » وإذا اقتضت 
الضرورة خزنه » فلا يوضع في آنية محكمة السدّ » لأن هذا يعرضه للتعفن. 
ولا يكشف أيضاً لثلا يجف ١‏ وخير طريقة لحفظهأن يغطى بخرقة ليتفذ إليه 
المواء ع وإذا وضع في ثلاجة ١‏ براد » فيلف لفأ محكماً بورق مشمع . وإلا 


و 2 


ببس بسرعة . 
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البعر جبر 
(#عطعهغ1 عط 1 ) عناعنسوه1 جا 

بقلة حريفة سنوية برية وزراعية » يؤكل 
وزتها عل شكل سلطة ٠‏ وفاعدة اتراع ».ومن 
أسمائها : الككاة » الكَمأء الكننا : الإيهان . 
وتطلق كلمة « الجرجير» في بعضى بلدان الشام 
أيضا عل أنواع من جنس ١‏ 012ا1)1نا]1]35 ). 5 

عرف العرب الحرجير » وورد في تعرمم ٠‏ ووصف في الطب الفديم 
بأن بذوره متفطة كالخردل » وشرب عصير أوراقه وأكل بذوره يقوي جنسياً: 
وهو مضاد لحفر الأسنان , ومنبه ومدر للبول » وهاضم للطعام » ومليّن للبطن؛ 
وبزره وماؤه يزيلان النمش والبهق طلاء . 

وفي الطب الحديث وصف الجرجير بأن شرب نقيعه المر يفيد ضد داء 
الحفر . وينقي الدم ؛ وينظف المعدة » وينفع ضد علل الكبد » وأمراض 
لكلَى . والاستسقاء , والحَصَّى » والفْرس » ويصنع نقيعه بصب نصف ليتر 

من الماء المغلى على عشرين غر اما من أوراق الجرجير . 

وقيل عنه : انه يحتوي على فيتامين ج . وكلسيوم » وفسفور . ومواد 
حرقة جوزلا كر مسر أرراقه. 
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الجزر والجرر 
(أهتصهن) عط]1!) 6ه هن) جا 

نبات بقلي عسقولي زراعي من الفصيلة 
الخيمية « 116:65اء010) فيها ست قبائل 2 
ومن نباتاتها : اتلترو عو لكوي بوكو 
والكرؤيا » والشمسرة » والشوكران» وغيرها . 

عرف الانسان الحزر منذ القديم . .. عرفه اليونان على نطاق ضيق » ووصل 
أوربة في بداية عصر المسيح ؛ وكان في عهد الملكة اليز ابت خضرة مفضلة . 

وبي القرن السادس عشر أصبح استعماله واسعا وتنوعت أنواعه » ووجد 
منه الجزر المستدير الشهي . وكانت تروى عن الجزر أسطُورتان . إحداهما 
عليها طابع التقى » والثانية طابع المجون ةا كل منهما بطراز 
واحد . وذلك أن لون الجزر كان أبيض » ثم تحول إلى أحمر ! ففي الأسطورة 
الأولى : أنه في تلك الأيام التي كان يضطهد فيها المسيحيون . كانت فتاة 
خادمة تدعى ماري ) من قرية أفر نسية قديمة ‏ تحاول تقشير جزر ناصع 
البياض » طلب إليها أعداء المسيح أن ترتد عن دينها » فرفضت » وانتضى أحد 
هؤلاء الأعدا و الا ع و 
منذ ذلك اليوم أختر : اللواث سغصرة عن الكالق. تكرييا للمخاافة 
الشهيدة ! 

والأسطورة الثانية رواها « شارل نودييه 70816 » وهي : أن رأس 
كرتيدر او تقرف كان خرها + متكبراً ؛ ذا أخلاق سيئة » كان يناء 
وينعم بحلم جميل في زاوية من بستان خضّرة » ومن حوله جزرات كانت 
براعمها الخضر تتحرك بنسمة هواء خفيفة » فأقدم الكرنب الوقح على عمل 
عا ود عليه الحواء الخفيف الذي يحني بلطافة الزنبق والغلايول » 

فخجلت الجزرات واحمرت خجلا مما حدث وبقي لونها أحمر . 

٠‏ كان القصد أن « الكرنب » أخرج ربحاً كريهاً » أخجل الجزر فأحمرء 

ولكنا تعر ف اليوم أن « الكاروتين عمغ206هن) ع[ )  (‏ هو الذي يصبغ الجزر 
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وغيره باللون البر تقاللي الأحمر 
الجزر ينقل إلى أمريكة : 

نقل الجزر في سنة ١5١04‏ من أوروبة إلى فرجينيا » وي سنة ١59‏ 
نقل إلى نيوانجلند دنواتقلف امنود الحم إلى ياي امربيكا ؛ وزرع تدر يجياً 
في كثير من المناطق . ؛ حتى عم بلادأ عديدة » وأصبح إنتاجه واسعا » وكذلك 
استهلا كه » ون ارو في زراعته ٠+‏ وتوليد أصناف جديدة منه » بينها 
الأحمر والأصفر والأبيض . 

وتختلف أصناف الجزر في الحجم والشكل واللون اتبعأ لاخختلاف التربة ؛ 
وبخرن يمعطم المادة المغذية في القشرة الخارجية » ويؤكل الجزر نيثئا » او 
مطهواً » ويستعمل في كثير من الأطعمة . 

تستخرج منه مادة ملونة صفراء هي «الكاروتين» تستعمل في تلوين الزبدة. 
والحزر غذاء جيد للحيوانات وبخاصة الخيل » كما هو غذاء جيد للانسان. 
الجزر عند العرب : 

عرف العرب الجزر منذ القديم » واستعملوا اسمه اليوناني « الإصطفلين » 
بو اي ا و يل ا ا الى 

قيصر الروم قال فيه « لأنْتَرِعَنكَ من الملك انتراع الاوصطفلينة .. 

ووصف الجزر بعض شعراء العرب . فقال « ابن .5 ( عه 


ارح افيد 

أنظر"' إلى الجزر البديم 0 قٍٍ عست ففست مين اللمراحان 

أزوافة خم باحيوي لونهيا وقلرايه افسيقنيت .ضق, العقيان 
وقال ابن المعتر : 


انر إلى الجزر الذي يَمْكِي نا لهب الحريق 
كي نبب ةمن سدس وبها نصاب من عَقِيق 
وكانت للجزر استعمالات كثيرة في الطب العربي » منها أنه يبرئ بعض 
الأمراض » ويحلل الأورام العقدية بي الأطفال ؛ ويشهي من اليرقان مع 
ا ا 


ه؛ ١‏ قاموس الغذاء م ٠١‏ 


جاد هضمه , وقلّتَ رطوبته » وزادت حرارته . وهو ينقي الرحم ٠‏ ويدفي 
المعدة » ويخرج الأرياح : ويصلح للمرطوبين والمحر ورين من أهل الحداثة 
والا كتهال 

وبذور الحزر تستعمل منقوعة طاردة للريح ومدرة للبول وموافقة لعسره. 
وقيل : إن هذا المنقوع مضاد لنهش الهوَام ولسعها . وأنه ينفع في الأمراض 
الكلوية » ولإخراج بعض الحصى الصغيرة ؛ وهو ينفع وجع الساقين ؛ وأوراق 
الجزر كانت تستعمل بنجاح ضماداً للجروح . 
الجزر في الطب الحديث 

وقد لير هق اتجلنا. هنا زة الور انها تور سك ١|‏ انالا ورسمضا كلما 
وققيقا ؤهادة علراة لأ تذوقب الماع ويل دوت بالخو ل الككو ل )والادر. 

امام و و ع ا ا 

يحتوي الجزر على 88 /:'من وزنه واي براحي ووم 
مواد دهنية » و ١٠,٠5‏ /'مواد هيولية . 

وفيه كردت و وم برع وتسور وبراصس: وصور ديرم وتيت و كارن 

و فيه فيتامينات : أء ب١‏ 6 ب7ءجءدءوءوءسابم6وهي فيه أكثر 
من أي نوع من الخضراوات . 

استعمله الأطباء قديماً لعلاج البَررّص . ومرض الفيل » وبذوره للهستيرياء 
وأكد الطب الحديث هذا . فاستعمل الجزر في الانهيار العصي والهيجان 
لوفرة فيتامين (أ) به » وتناوله باستمرار يفيد في حالات مرض السكر » ولب 
الجزر يفيد ‏ عل التأكيد للقرحة والاكزيما » وورقه مفيد في الجروح 
والرضوض ٠‏ وهو ملطئف للكبد ومنق له » ويؤخذ عصيره لهذا الغر ض 

عدن داع الوم . والعصير مسهل وطارد للديدان افمكة أخن الجود 
مجروشاً , والني أسرع هضماً من المطبوخ . 

ار 5000200 
لأن تناول الجزر يعطي الدم حاجته من البوتاسيوم » ونقص البوتاسيوم في الدء 
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يجعل الانسان عصيياً » سي الخلق » ثائر النفس . مضطرب الرؤية » محبا 
للنوم 21 الإعياء » وتناول كأسين كبير ين من عصير الجزر يونا يل 
من كل ذلك ». ويجعل الشخص لطيفا حسن الخلق . يحبه الناس . ولقد جربت 
الأملاح الكيماوية لتفادي نقص البوتاسيوم فلم تنجح مثل نجاح الجزر . 
رادا عويب اتاو ل امصورة ف كل يوم +0 واي ذلك لا يجوز الافراط فيه » 
لان زيادة البوتاسيوم تضر ايضا ). 

ويستفيد الطيارون وسائقو السيارات من تناول عصير الحزر . لان 
( الجزرين ) ( الكاروتين) الذي فيه يحدّ أبصارهم ويصفي الرؤية أمامهم . 

والجزر لوفرة فيتامين (أ) فيه يقوي البصرء ويسرع نمو الأطفال » ويزيد 
في وزن الجسم ويعدل فعل الغدة الدرقية ويهدى اضطراب القلب ؛ والأعصاب. 

بعطى للمصابين بالسمنة ‏ لقلة قيمته الغذائية ‏ فلا تزيد سمنتهم . ويفيد 
كار ابقل النفحيت كنا بدن الاين بالزروناي داايتفل 1لاء اذى فيه 
ويفيد المصابين بالامساك . وينصح بتناوله مع اللحوم . والحزر مع الحرُشف 
من أحسن الخضراوات للكبد والمرارة والمجاري الصفراوية . كما يفيد الذين 
يعملون بعقولهم ٠‏ فيقوي العيون : ويزيل تعبها من النور الاصطناعي . وتستفيد 
منه النساء في نقاوة البشرة وصفائها » وتقوية الشعر والأظافر » ويفضل تناول 
الور تا وغير مقشر .+ 'لأن الفتعامينات والمعادق تر كد .عل الأكثز: في قتررنه. 

0 الجزر عن المصابين بالسكري لوفرة مادة السكر فيه » وهذا السكر 
يفيد الأشخاص السليمين و بخاصة الرياضيين » والشباب ٠‏ والنساء الحاملات . 

بطرد الحزر الدود من الامفاء. + ويعطى منه كثيرا للاطفال ‏ نكا أو 
مطبوحاً ‏ لتطهير أمعائهم من الجرائيم . وحَّسَاء الجزر هو علاج عظيم لإسهال 
الأطفال » ويصنع بطبخ الجزر على نار هادئة مدة ساعتين ‏ بنسبة كيلو جزر 
في ليتر ونصف من اللماء » ويضاف إليه ثلاثة غرامات من الملح ٠‏ ويعطى 
للطفل خلال النهار عوضاً عن الحليب . 

ويؤخذ عصير الجزر الن؛ على الريق صباحاً فيكون مطهراً للكُلى » ويعطي 
الوجه لوناً مشرقاً » وينظم عمل الأمعاء » ويحفظ الكبد والعيون . 


١7 


كيف يعالج الجزر 

يختار الحزر المستدير أو الطويل » ويعرف الجزر الجيد من لونه اللامع , 
وخاصة أوراقه » وقشرته تكون غضة وطرية ء بخلاف الجزر غير الطازج 
فإن قشرته تكون جافة وكالحة ومغضنة . ويكون ورقه ذابلا » وهذا يكون 
صعب الهضم ٠‏ وقليل الفائدة . 

يبشر الحزر ولا يقشر . ويمكن طبخه بقشره بالبخار وبلماء الغالي المملح . 
إذا كان غضاً » أما إذا كان قديماً فيقطع دوائر قبل أن يطبخ . 

يمكن أن يضاف إلى الجزر القاسي زيت الزيتون وعصير الليمون للقضاء 
على قساوته . يسلق الجزر مع البقدونس المقطع ويضاف إليه قليل من الزبدة 
ويؤخذ في الأنظمة الغذائية الشديدة . 

ويضاف إليه البصل إذا كان متناوله يتمتع بطرق هضمية سليمة وبكبد 
قوي » وإلا فيمنع عن ذلك ضعفاء المعدة والكبد . والأطفال الرضع . 

هذا , وقد ظهرت في أمريكا خلنا ومودرة التزير #معياة فى اكسولاة 
يمكن تناولها بجرعة ماء في أي وقت ومكان . فتعطي فائدة الجزر الطازج . 
وتوجد في الأسواق أنواع من معاجين التجميل تقوم أسسها على الجزر » وهي 
تغذي بشرة الوجه وتصونها من التجعيد . 
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الجللاب 
(طمللدزلة) 
9 يصنع فز الذبيبية. المدقورق والمنقوع ف الاعؤنو . الروليي 6 م 
ويصفى ‏ بعد النقع » ويطيّب بطعم البخور ء ويزيّن بالصنوبر . 
أما الجلاب الذي عرف قديما بهذا الاسم فهو عقيد ماء الورد بالسكر 
او العسل » وكان يصنع على ثلاثة وجوه : 
١‏ - كيل من السكر وثلاثة أكيال من ماء الورد . 
>" - كيل من السكر وكيل من ماء الورد. 
د كيل هق السك وكيلان من ماء الورد ( في كل من الحالات الثلاث يغغل 
المزيج وتزال رغوته ويرفع عن النار ) . 
وقيل في نفعه : انه يحفظ الصحة » ويطفئْ حرارة المعدة ويقويها . 
ويسكن حدة الحمى والعطش » وهو يضر المصاب بالاسهال . 


03 
سسحت 
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(لعتمفن) عط ]1 ) تسد شتتمط) ع1 
جنس حيوانات من فصيلة الجمليات 
( 611065 مدن ) ورتبة المجتر ات ( 22205 1تناج1 ) 
منهنوع «وحيدالسنام ناه ©2055 ©2نا ة .ط0) 
2021 دهه1(<2 ) » وهذا يعيش ف البلاد العر بية» 





ونوع ( دو مناميمنة ( و5055 <اناعل 3 .طن) )» 
وهذا يعيش 52 ا اميا أ 4 ويكثر ىُ إيران وثر كسنتان ونست 3 وكلمة 
جملا يعرف بها ذكر الابل » والناقة « الأنئى » » وكلمة ١‏ البعير تدا 
الاين ع كنا أن كةو الأير تمن عفمعا لأواحد لين نوعةه.. 

لقد عرف الانسان الإبل واستاأنسها من فجر التاريخ » واستفاد منها في 
أكل لحمها وشرب لبنها » واستعمال وبرها في لباسه ومهاده . واستخدمها 
في اركب والنقل عليها » وقد أجسن من وصفها بقوله : ؛ إن الله تعالى لم يخلق 
00 من الإبل » إن حملت ألْقَلَت » وإن عات ابطاف .وان حلت 


9 7” 


اروف #وان حرت احعت اد 
العرب آخر أكلة الجمل 

كان كثير من الناس يظن أن العرب هم وحدهم الذين يأ كلون لحم الجمل ؛ 
أو هم أول من أكل لحم الجمل 0 00 
من أكل لحم الجمل هم اهنود الحمر ٠‏ ثم تبعهم الصينيون : وكان أبناء 
فارس يأ كلون لحم الجمل في أعيادهم الى الى ارا يي 
لحم الجمل » حتى إن شاعر هم الزلي الشهير « ارستوفان ذه لاعن لهم اجمل 
انه يليق بموائد الملوك ) 4 كنا أن فيلسو فهم الكير: 1 ار سطوظالبين كان 
يشيد بذكر الجمل ويثني على خصائصه . 

والرومان أكلوا لحم الجمال . وكان الذواق الشهير فيهم «غافيوس 
ابيلوس » قدّم طبقاً في إحدى ولائمه ؛ مؤلفاً من ألسنة العصافير وقوائم الجمال 


١66 


التي كانت تعتبر أطيب ما في لحم الجمل . وني عهد الامبراطور الروماني 
د غاليان معنالة© ه2585 كان لحم الجمل في مقدمة الأطعمة المفيدة 
للصحة ٠‏ والبرابرة الذين سيطروا على الامبراطورية الرومانية اقتبسوا كل 
لحم الحمال التي كانت في أوروبة في تلك الأيام ؟ من سكان أوربة 
أنفسهم #والكن ونان ما لبثوا أن تنكروا للجمل . وراحوا يحاربونه 
- لأسباب عديدة لا مجال لذكرها ‏ بشتى الطرق والوسائل » حتى أبادوه 
ولم يبق منه اليوم إلا عدد ضئيل موجود في «١‏ حدائق الحيوانات ) 

0 0 الزائرون كما يتفرجون على الحيوانات الغريبة التي لا يعرفونها 
في بلادهم ! ' 

ومما يذكر في هذا الصدد ان مكتشفي القارة الاسترالية استعانوا بالجمال 
لتوصلهم إلى أهدافهم . بعد أن عجزوا عن الوصول إلى أواسط القارة بالوسائل 
الأخرى . ولا تم لهم ما أ رادوا » استغنوا عن الجمال؛ وأطلقوها في الصحارى ؛ 
فكثر عددها حتى بلغ المثتي ألف بعير فقتو ا حرا لتعواء الآناذتهااى غوافا 
غ الاستفادة منها ‏ فقضوا على أكثرها . وما زالوا يطاردونها في المناطق 
النائية ليتتخلصوا منها » كما تخلصت منها أوربة من قبل ! 
الجمل عند العرب 

أما ِي بلاد العرب فقد لعب الجمل أدواراً هامة في الحياة العامة والخاصة » 
فكان دوره دور مادة غذائية تقدم هم اللحم والدهن والحليب ومشتقاته» ودور 
مادة كساشة تقدم شم الصوف والحلد . ودور مادة اجتماعية واقتصادية 

من لم الانتقال والنقل والحرث والرمع و افكانك هذه الأدو ان القعلنية 
مصدافاً ١‏ وسفها ادي مال بقواء  :‏ وام حلا لك ها وض وق 
ظ ومنها 5 كلون . ولكم فيها جَمَال حين ترِيحُون وحين تَسْرحُون » وتَخيل 
نَالَكُمْ إلى بَلَّدٍ لم تكونوا بالغيه إلا بق الأنفس إن ربكم لَروُوف رحيم) 
(النحل ه,") » وقد ضدّق من قال «... والابل من منئن الله الجسيمة على 
خلقه . ومما منحهم به من إرفاقه ورزقه » . 


١٠١ 


والعرب قدّروا للابل مكانتها في محيطهم : 
وفوائدها لحياتهم » فبذلوا ها الرعاية والحماية: 
وأشآاذوا بذكرها في شعرهم ونئرهم ولغتهم . 24 
وم 0 ناحية 59 


منها إلا واوسعوها بحثاً وذريات من ذلك ١‏ 


وتباهوا باقتنائها وتربيتها. 





أنهم وضعوا لها اسماً في كل سنة تبلغها منذ الولادة ؛ 0 00 
ويحمل عليها » واسما لما اختصت به النوق من الأسماء والصفات » واسماء 
توعان لبجو ااه ١و‏ الها وبر يناه حو مرماء علا ل عات 
الحديث عن عادات الابل وطبائعها » وعن الجمال والنوق التي كانت للني 
وكبار الصحابة وغيرهم من عظماء الناس . وشعراء العرب من عصر اللجاهلية 
إلى العصور الي تلت يكاد لا يخلو شعر شاعر منهم من ذكر الابل والحديث عنها. 

ونورد فيما يلي نماذج قصيرة منها » هي أبيات قالما الشاعر الاسلامي 


( بشامة بن الغدير » في وصف ناقة : 
2 ل 
بدا سابح خر في غمرةٍ 
اذا قبت قلست مشحونة 
وإن أجّرت قلت مذعورة 
وقال الشاعر أبو نوّاس : 
وتجشّمت بي هول كل تَنوقة(* 
تذر الَطِىي وراءها وكأنها 
ظ وقال الشاعر أ بوتمام : 
وبَدلها 56 بالحيدل حلبا 
بدت كالبدرفي ليل بهيم 





8 برعت 


(؟) النعام (4) سريعاً 


5-9 


وقد حران ثم اهتديّن السبيلا 
وقد 0 0 إلا قليلا 


مو الريدا"© تتبع 27 3 5 
, ' 0 
هو فيها ب جراأة ‏ إقدام 


(5) الأرض القفر 


١ 


الابل في الغذاء والطب 
هذا » وللعرب من الكلام عن الابل الشي الكثير » ولما كان غرضنا 
إظهار فائدة الابل في غذاء الانسان فقط . فاننا نحيل القارئ على ما ذكر ناه 
عن لحم الابل ولبنها في كلمات : ( لحم » حليب » غذاء ) . 
الجميز (مممصهمتره عط1) عبمتمه 5 مآ 
شجرة ١‏ الجميز» أو الجِمَّيّرى » هى ‏ كشجر التين ‏ من الفصيلة « الخبزية 
وع6م21ع81710 ) أو التوتية « 0آظ212 ) » ويكثر وجودها قُ جنو بي الشام 
ومصر وغيرها . 
أصل هذه الشجرة من بلاد النوبة » ونقلت منذ زمن بعيد إلى فلسطين 
والشام » وني غزة أشجار ضخمة قديمة منها . 
تبدأ شجرة الجميز باعطاء ثمرها ‏ ثلاث مرات في السنة ‏ حين تبلغ 
السنة الخامسة عشرة من العمر . وخشب الجميز قوي متين يصلح للمصنوعات 
الي تبتل بالماء أو توضع في أماكن رطبة » ولذا صنع قدماء المصريين توابيت 
ال ا ررك 
شجر الجميز دائم الخضرة ء وقد وصض ثمره بأنه ثقيل على المعدة 5 
صعب المضم » ولد عطشاً في اليل » وجفاتة في الفم والمعدة » وهو مسهل 
للبطن » قليل الغذاء » ينفع للأورام العسرة » ويلصق الجراحات ٠»‏ وينفع 
انزف » وعصارة ورقه تنضج الدماميل » وتقلع اثار الوشم . 
جنين القمح (أهء م 01 عتصعع عغط1) قاط عل عمصعع .1 
اسمه العر بي الفصيح رم ) » وهو الحزء الصغير دي لا يرى 
بالعين المجردة في اسفل حبة القمح . ومنه ينبت عرق القمح . تحدثنا عنه 
مطولاً في بحث القمح (ر. القمح ) . 


الجوافة (محدرست ع15) دوه 12 
فاكهة معروفة كثيرا» تزرع في مصر وغيرها ( ر . الغوافة ) في حرف الغين. 


١ اه‎ 


الجوز 
(ع©:3) اتتسلد 11 غط]!) ميعومن عر[ 

جنس شجر مثمر من الفصيلة الحوزية 
00 من 0 الفلقتين عديدة 
ير لوي وهو وق التي » ربع لا 
مكان .ع ويلئمو 5 الترربة الغنية بالطْمي . 
ومن أنواعه : الحخوز الأسود الذي ينمو قَّ الغابات الشرقية من الوللايات 
المتحدة الأمريكية + وجوز أرهد الذي يعيش فى أمريكة الشمالية وغيرها » 
وهو أغنى الجوز بالدهون » ويستعمل بي صناعة الحلويات » والحوز 
الانكليزي : وهو يوجد في إيران ٠»‏ والصين » ومناطق اخرى من اسية . 
وفي جنوب أوروبة » وهو جوز ممتاز . 

يعودج تار بخ شجرة الجوز الى ماض سحيقى 4 وقد وحدت اثار لاوراق 
الجوز بي أماكن من الأرض تعود إلى ما قبل التاريخ » وكان الرومان يزرعونها في 
عصر ثيبر ص . 

قيل : إن موطن الحوز الاصلى كان في القارة الآسيوية » وقيل : إن 
كلمة « <زملا » جاءت من كلمة ( +2300 ) اللاتينية » ومعناها » الليل» ولعلها 
نشير إلى الظل الكثيف الذي تنشره شجرة الجوز الكبيرة على الأرض . 

أما ثمر الجوز فقد كان ثميئاً في القرون الوسطى ». ومعتبراً من الأغذية 





العظيمة وبخاصة في أيام الشتاء . 
الجوز عند العرب 


لقد عرف العرر ب الجوز م 3 مح سي ير اي 3 
ونظم شعراء عرب أبياتاً في وصفه » منهم أبو طالب المأموني الذي قال : 


ومُحَقَق النَدْوِيِرٍ يعد نففه من كف من يجنيه ما لم يُكْسَرٍ 
)01( 


وا رو 


ل 
در يسُوِعٌ لآكليه يضسطه صَدَف تكون جسمه من عَرغَر 
)١(‏ شجر عظيم دائم الخضرة 
١6‏ 


متدرع في السلم فوق غلال:') دِرعاً مُظاهّرة بشوب أخضر 

ووصفه الأطباء العرب فقالوا : إنه عسر الهضم » ردياً للمعدة ؛ والمرنى 
منه بالعسل نافع للمعدة الباردة » والرطّب فلك جود ٠‏ وهو شديد الحرارة 
والإسخان » يورم اللوزتين » ويخرج ورا قي الهم إن كر أكله - ويُصلحه 
أكل الرمان الحامض بعده » وإن قِلِيّ ونزعت قشرته كان أصلح ٠‏ والعتيق 
منه لا يصلح أكله » والر طب منه ينفع من الكل وتء تشنج الوجه . 

وقشر الجوز الخارجي الطري إذا طبخ عصيره مع العسل كان دواء نافعا 
ذا لعل اقم (المتجرة ٠‏ وعضارة ورقه تقيد في أوجاع الأذن ( قظرة) 
الجوز غذاء للانسان 

يستفاد من الجوز من خشبه الصلب الصالح للأثاث . كما يستفاد من 
ثمرته «الجوزة » فائدة كبرى في الغذاء وفي الدواء » ولقد شبه القدماء «الحوزة ) 
برأس الانسان » وقالوا : إن القشرة الخضراء الطرية هي كجلدة الرأس ذات 
الشعر ؛ والقشرة القاسية هي كالجمجمة ٠‏ والقشرة الرقيقة الداخلية هي 
كأ الرأس سحاءة الدماغ ) » والشطران المتساويان هما كنصفي كرة 
الدماغ ... واستنتجوا من هذا الجر عم ين هد الشكل لتكفل شفاء 

علل الر أس والامه ! . 

وني الغذاء لا ينازع أحد في القيمة الغذائية الكبرى التي يتمتع بها الجوز ء 
لح و وا و ا ل د يا ا 
حروري » يعني ان هذه الكمية تزود الانسان بقوة غذائية لمدة م14 ساعة . 
ولكن هذه الكمية من الحوز لا يتحملها جهاز الهضم ‏ دقن واعدة ب لان 
الجوز صعب الحضم بقدر ما هو مغذ . فهو قد يهيج الأمعاء » كما يلهب 
انان :ومنت الشلك. .هذا سعلت: أرقا فى محالة تناول: كل :هذا المقدان. من 
الجوز الأخضر . 

ان الور 13 عرق كر ١‏ بول هاءد ين لل فوا لاسمة بركيات: كيرة 





. شعار يلبس تحت الدرع‎ )١( 


١ هه‎ 


(كزيت الجحوز) والبروتينات الي تشبه بروتينات اللحم » وهذا ما يجعل 
النباتيين يستغئون بالجوز واللوز والبندق عن اللحوم » واللحم الذي يقدم في 
مطاعم الطب الطبيعي هو خليظ من اجوز وبعض الحبوب المهرومة . 

يضاف إلى ذلك أن الجوز غنى أيضاً بالفيتامينات والأملاح المعدنية ء فيه 
من الفسفور ما يوجد في الكبد ليشن والسمك والأرز » وفيه من فيتامين 
(ب) و (ج) أكثر مما في التفاح . ولكنه فقير بفيتامين (أ) » وني كل 
مئة غر ام منه ( 8٠6٠‏ ) مم من الفوسفور » و( 58٠‏ ) من البوتاسيوم . 
الجوز ي الطب الحديث 

وني الطب الحديث يسمح بتناول الجوز للأطفال لاحتوائه على فيتامينات 
(د) . و(أ) » والكالسيوم والحديد , والرنك ؛ فيفيد في مقاومة الكساح 
ا النمو  -‏ لكن بشرط ألا يتناولوا طو دي 

علكه , والأفضل أن يُعطى لهم مع الكريما والكاتو والنوغا ٠‏ دهده ) . ويسمح 
بتناوله أيضاً للمصابين بالسكري ٠»‏ وللذين يشتغلون كثير ا بعقولهم يشرط 
أن ن بتحمله جهازهم الهضمي ) ٠‏ وهو يفيد أيضاً المصابين بأعراض الصدر 
والإمساك » والدود . والعمال والرياضيين » وذوي الأعمال المر هقة » بشرط 
ان ن تكون معدهم وأ كبادهم سليمة . 

ويمنع الجوز عن ذوي الأمعاء الضعيفة » والمصابين بأمراض الكبد , 
والكلى ؛ وقرحة المعدة » والمغخص »2 وعسر الهضم ع( والندرين لأنه تزيك. اق 
سمنتهم » والمصابين بالتهاب الحلق واللثة . 

وهناك وصفات مفيدة تصنع من من أوراق الجوز وزيته » نجملها بما يل : 
لاسقاط الدودة الوحيدة وغيرها يؤخذ زيت الحوز مع البطاطا . 
- زيت الجوز مع زيت الياسمين يخففان الأوجاع ويقويان العضلات . 
1 لعلاج البثور والتهاب الأجفان تغسل بمغلي أوراق الجوز ‏ يابسة أو خضراء - 
ويفيد كذلك ني شفاء بعض الأمراض الجلدية غسلاً » ويقوي الشعر ويجعله 
اعماً » ويقطع السيلانات المهبلية عند المرأة حقنة ( “٠‏ غ في ليتر ماء) . 
- شرب مغل قشر الجوز الأخضر ( 09 00 0 20700 

ا 


الشهية للطعام » ويقوي الجسم 

- منقوع ورق الجوز ( ٠١‏ ٠غ‏ في ليتر ماء ) يفيد ضد السل » وفقر الدم. 
وأمراض العظام » ويستعمل من الخارج لغسل العيون فيد ١‏ 
الاكزيما 
اختيار الجوز وحفظه 

يختار الجوز الذي لون قشرته الخارجية أسمر فاتح ( بيج ءئزء8) ولامع . 
والقشرة مغلقة تماما 

ولأجل حفظه بحسن طمره في الرمل . بحيث تكون طبقة من الرمل 
وطبقة من الحوز. ولإغادة مظهر الحنة إلى الجوز بقشره ينة في ماء مغلي مع 
الملم عدة دقائق ٠‏ ثم في ماء بارد » وف اليوم الثاني يزال القشر وينقع مدة 
في الحليب 








5 
الطيب 
1 111 21152ت عرآ 
(©©61 112©5كاتاط 12 1') 


شعرة كيز والمة الخفيزة من اتفال 
الحوزيات ١‏ وم06وصداع:[)» توجد في جزر 
الهند وسيلان والملايو» تدعى ثمرتها « جوزة 
الطيب 21156206 06 زولا 1) ور جوز 5 - 
و1 وعله بوم القاريينة نواه برعي اليد 
الطيب ») » كما تدعى ١‏ البسباسة ) . لم 

يطلق العلماء على هذه الشجرة لقب ١‏ أميرة الأشجار الاستوائية ٠ ١‏ لأنه 
نبتة واحدة من الجنس الذكر » تكفي للإخصاب ل 0 

وثمرتها جوزة اك حا ا 2 : دانتة اشكل: يديع يلت 
الأنظار » تشبه الِشوش أو البُرْقوق وهي تجف تدريجياً » وحين تنضج تماماً 
تتفتح الأغشية وتظهر البزرة البنة البراقة » مغطاة بغشاء عبر الم 
طن وتدوائرا: ذا جل الرزوةتويي رجو رة لصب )» 

َجّى الجوزة وتَغْمّر في ماء مُمَلّحَ ٠‏ فتجف وتحتفظ بصفاتها المعطرة » 

وقشرتها هي أحد التوابل ذات الطعم اللطيف . 

بحوي الحوز التجاري : النشا ء والمواد الزلالية » و ه”" /' من الزيت 
الكثيف العطري ذي الرائحة الخاصة والطعم الحاد اللذيذ . 
كيف يستعمل جوز الطيب 

ويستعمل مبشور جوزة الطيب لتطبيب طعم الماكل ذات ارق » ولتعطير 
الحلوى الجحافة ٠‏ والمشروبات الموضينة ٠‏ وي صناعات العطور ٠‏ ومعاجين 
الأسنان » وتباع مسحوقاً , أو تحفظ كاملة في وعاء مغلق فتبْشّر عند اللزوم. 
ويستخرج منها زيت عطري يستعمل طبيا » وهو يحوي مادة مخدرة سامة 
تسمى ١‏ مير يستين ©«ذاو:249 ) ء لذا يجب أن يستعمل بكميات قليلة » كما 
حى الحنه ن ابتعداله كرو شرا 





١ ١ 


ستعمل الزيت اانا . كمادة ل واد قِ مر هم «روزاكت) 
و «اللبسا المركبة » وغيرها . فتدهن به الروماتيزما . كما يستعمل في 
مركبات الشعر . وهو منبه للقوة الجنسية » ولكن إدمان استعماله يؤدي إلى 
ضعف دائم وأضطرابات عصبية خطيرة ٠»‏ ويوصف أيضاً للهضم وطرد 
الربح عار مدر جد 

وقك اسندلة إلى خحوز 0 تر يك ين . منها 
امي سم الانة ا إلى بالنغز لطر يا نالفي يز النكن والكلت: 

بهضم الطعام » وينفع من ضعف الكبد والمعدة والطحال ؛ والرياح ٠‏ والسل. 
وعسر البول ٠.‏ ويقوي البصر . ويمنع القَيُ » ويضر بالرئة » ويعقّل 
الطبيعة » ويقتل الديدان إذا شرب مع التر مس ١‏ والشربة منه درهمان ونصف ). 





١84 


جوزالهند 

انهه ع00) 116 ) معن0ع20) ع1 

شجر من الفصيلة النخلية « 22126665 
الى تضنم الخو ]1 دين بق 188 نوع 
اكثرها ذو قيمة اقتصادية كبيرة كالنخيل 
وجوز الحند. ثمرته تدعمى ٠2‏ جوزة الهند 
«معمن) عل علولا 12آ) ( نارجيلة ) . ل 

ا شت اسحه من كلمة ( كوكو) اليرتغالية. ٠‏ ومعتاها ( قراد 4ه لشبه الموزة 
برأس القرد . ويسمى في تركية « النارجيل » » وني إيران « الرّانج أو البارنج ) 
وسماه ابن سينا « الجوز الهندي » » وعرف لبنه باسم « الأطواق » . 

يعيش جوز الحند في الجو الحار المعتدل والمشبع بالر طوبة » وهذا يتوفر 
له في بلاد الهند وسيلان وأمريكا الاستوائية » وهو نخل غير شائك » وتر تفع 
الشجرة إلى 7٠٠١‏ أو 70 مترأً » ويعمر طويلاً ويعرف بمَلَكّة النباتات . منه بري 
يعيش بي الغابات . وتعطي الشجرة من سم وس جوزة في العام . ومنه ما 
يزدع فتعطي الشجرة ما بين "6٠‏ ©" جوزة »2 وكير الشجرة بي العطاء من 
السئة السابعة من عمرها » وحين تصل إلى الخامسة عشرة تعطي ما بين ٠٠١ 8١‏ 
جوزة. 
فوائد جوز الهند | ظ 

يستفاد من جميع اجزاء شجرة جوز المند في الطب » والصناعة 
والاقتصاد ... فجذعها يصنع منه خشب للبناء وللحريق » وورقة لعمل السلال» 
ونواته للطبخ واستخراج زيت للصابون » وثفل النواة علف للماشية . ويصنع 
من غلاف ثمرته ( الجوزة ) فناجين للشرب ٠‏ وتصنع من ليفه حبال وما 
بش يشبهها » والجوزة تؤكل نيثة » ولينها يشرب وهو مغذ ودسم ء ونقطع اللتوزة 
وتجفف وتطحن ويباع مطحونها ويعرف باسم «١‏ الكوبر] ) © ويستخرج 
منه زيت وفير أبييض اللون يعرف باسم وزيت جوز اند » يعمل منه « سمن 
صناعي ) ) كما يستعمل بي صنع الصابون . ومن عصارة الحوز يستخر ج 


لل 





كولضو كل يوق الكنك برغريها: تتتعدا. خلون جو القند النلاج ار جار 
«الزنتارية » » ولا درار البول . 
جوز الهند عند العرب 

عرف ارب جور الهند منذ القديم » وذكر في كتبهم » ووصفه شعراؤهم 
ومنهم ٠‏ كُشّاجم » القائل : 1 
وذات فِشرٍ أسودٍ حَشُوّهنا كافورة مرموقة النظر 
: : ع عن ناظر الجر 
جمجمعمة البسست ذوافيا من خالصسن العتبتير 

وبحث الأطباء العرب فوائده » ومما قالوه فيه : 1 

أجورق انقوز بها كان حدينا ٠‏ طرياً » أبيض اللون ٠‏ فيه ماء حلو ؛ فهذا 
يزيد في الباءة » ويسخن البدن » وينقع, من تقطير البول وبرد المثانة . 
ووجع الظهر لعتيق . ودهنه اقيق مود لبو اسن 2 رو العديق امه 0 
ويثقل على المعدة » وقشر لبه لا ينهضم فيزال » ورماد قشره يفيد الأسنان . 
ويزيل الكلف والنمش » والحكة والجرب » ويشد الشعر إذا جعل مع الجناء؛ 
وأكل لبه يغذي ٠‏ وينفع من العم ولزن دا ات والااء وق 
الكبد والكلَى ؛ وقروح الباطن . وهو ربد اذا أكل مع البطيخ » ولبنه مغذ 
أيضاً ومفيد » والإكثار منه يفسد عقل من لا يألفه ء ويجب ألا يِه خذ بعده 
طعام إلا بعد ساعة . 
جوز الهند في الطب الحديث 

وفي الطب الحديث ظهر من تحليل جوز المند أنه يحتوي على 88,” /'ماء 
و ١81,ا‏ نوكن 5 مواد دسمة . و 58#, ١"‏ /'مواد مستخلصة ليست 
ازوتية » و 4١‏ /ألياف . و 7,١‏ رماد .وني لبن الجوزة حامض شبه بحامض 
للبن واللّعاب او شرا اح ج اي ورور ار ارقم 
فوسفورية » والكولين < 

وويكه ود الث 57 من الحورة يحرى. احمافا امي نان 
تتحد مع الغليسيرين . وي كل مئة غرام منه يوجد 40/,750/ من الحامض 


١5أ‏ قاموس الغذاء م ١١‏ 


الغاري . و ه",؟» من الحامض النخلي » 9,489 من الحامض الريي ظ 
و ٠,5٠‏ من الحامض الزبدي وحامض الكبروليك. وهذا الزيت - وبالأحرى 
هذا السمن- يشكل مستحلباً لطيفاً جداً يجعل إفراز المرارة والبانكرياس 
هاضماً جداً ٠‏ وبالتالي يقوم بمهام عظيمة في حالة تكاثر الكليسترول في الدم: 
ولذا يوصف جوز الهند بانه منظف وملين ومغذ . 





دنا 





الحبش ( ديك ) 
مساق و ده ممقص2 ع1 
(عاعوع وععلمد'!' عط1) 






يه - 


طائر أهي من فصيلة لتَدْرَجيات 
ا ورتية الدجاجياتع6عهه نال 1 
يعرف في مصر بالديك الرومي » وثي الشام 
نارف ايقن أو الديلف المقدى د ورسدى الفتلاك 
لأن أمريكة كانت تُسصًّى «الند الغربية ». وأمريكة الشمالية هي مهد هذا 
الطائر الأصلى . 

تحدثنا عن فوائد لحمه في كلمة « لحم ) » وعن طرق أكله في « قاموس 


الطبخ الصحيح » . 


لد 


حب العزيز 

(مسعدون م1) عدم عل مامعصة:.] 

وس حب الرلم» و « سسمْد السلطان ) 
و فيط 1 و الأرض » وغلب عليه 
اسم « حب العزيز» لأن أحد حكام مصر ( العزيز 
الفاطمي ) استورده لولعه به . 

هو نبات من الفصملة السعديّة 6665م ) ©» وتو خل منه ع اللي 
تشبه البندق الصغير » وهي درنات لحمية سكرية الطعم مقبولة » أكبر من 
الحمص قليلا » اصفر الظاهر » أبييض الباطن , ٠‏ طيب الطعم . 4 لديك امداق . 

تؤكل هذه الدرنات في كثير من البلدان ن » وتصنع منها مشروبات ملطفة» 
ومستحلبات لديذة الطعم . قيل : إنها تسمن وتغذي » وتعيد القوى الجنسية» 
وتنفع من حرقة البول والكبد » وخشونة الصدر والسعال ٠‏ وتزيل الكلف 

م اذا دهن به » وأوجاع الوركيّن والمخذين مع العسل ‏ وتصلح 
هزال الكلى ؛ وتوصف للمرضعات ؛ وزيت بذوره حلو » وهو ينفع لتشققات 
ما ا الي 
في الشارع » و طعمه يشبه طعم شراب اللوز . 





الحبق : للتععظ عط1) عتلتددظ ع1 
هو ١‏ الرَيّحَان » (ر . الريحان ) . 





ل 


حمّة البركة 


(متاءعذلآ عط1) علاعهذلا صا 


ومع ةانء ممع )»2 تزرع لحبها 5 لزهرها » 
تدعى ١‏ شونيز أو شينيز» وهذان من اللغة الفارسية. 
وتدعى في مصر والشام » حبّة البرركة » وتسمى 
الحبة السوداءء والبشمة » واسمها النباني 
دتشدد 3الءئز2) » وها أنواع عديدة . منها : شونيز دمشقي أو شعور فينوس 





«5ناطع/أ) » وشونيز حقلىي » وشونيز مزروع . 
يتفي هل بهذا الننات بذوره السود كالتوابل » لتجعل الفطائر مقبولة 
0 ؛ وتصنع منها ومن مواد أخرى عديدة حلاوة ‏ في مصر ‏ تسمى 
( المفتقة » تو خذ كمقوية ومنبهة ومعرقة » وطاردة للرياح » وهذا اكيب 
يعرف في السوق التجارية باسم ١‏ القرطاس » » وتصنع من حبة البركة حلاوة 
ل ل ل 
ذكرت عنها كتب العرب الطبية أنها : تضمّد الثاليل وتزيلها . ١‏ 
الرأس من الصداع ومن كم والعطاس إذا قليت البذور ا 
وشمها المصاب ء. واذا شربت بماء وعسل حلّلت الحمّيات المرمنة ٠.‏ وادا 
طبخت بالخل و تمشمض بماء مطبوخحها باردً نفع وجع الأسنان الناشيئ عن عن البرد. 
واستعمالها مع الزبيب كل يوم يحمّر الألوان ن ونصفها” ؛ وإذا شربت مع 
الزيت واللبان الذ كر اعافت قوة الماه بعك الياسن » وادمان شربها تاذو البون 
وَالطمّث واللاق.. 
ويستخرج من بذورها زيت يوضع منه بعض نقط على القهوة ٠‏ فتهدا 
الأعصاب ٠‏ ويفيد للسعال العصبي . والتزلات الصدربة ٠‏ ويثيّه الحضم ٠‏ ويدر 
اللداصير لير لبو الطفية وبويطرة الروراح والقة :. 


١5ه‎ 


الحديد 
(4اميدة غط]1) معء4 عر[ معدن الحديد 

الحديد معدن ضروري للانسان وللحيوان ٠ه‏ د 
كالغذاء ؛ وبدونه لا يستطيعان الاستفادة من 
عملية التنفس و استخلاص الأوكسجين من المواء , 
وتضطرب دورة الدم » وتخف الاحتراقات . 
وتقل الشهية » ويشحب الوجه . 

ينل انرق ل ركيب الكزيات الي ودراب انم د رطان بحول 
الحديد ني الجسم يحمل مع ذراته مفرزات الحجيرات وفضلاتها بشكل حمض 
الفحم السام ؛ ولما يصل إلى الر ئتين بطر ح الفحم ويأخذ الأوكسجين . ار 
المتسمم الأزرق إلى أحمر يبعث النشاط في الجمم . 

والحديد ‏ وإن كان معدنا ‏ يكثر وجوده في الأرض ٠‏ فإنه يوجد أيضاً في 
الأجساد الحيوانية » في لحومها » ولبنها » وشعرها » وعصارتها المعدية وغيرها . 
إن حاجة الشخص البالغ من الحديد هو )٠١(‏ ملغرامات يومياً . والمرأة 
العايل افا نر ملغراما ٠‏ والجسم >متص متص الحديد بسهولة وبسرعة 2 
وأحماض المعدة تحلل الحديد الموجود في الطعام في ثوان قليلة . 

ولا كان الحديد يزيد القيمة الغذائية في الطعام » فإن مسحوقه بمزج الان 
بالدقيق المستعمل لصنع الخبز والكعك والفطائر وغيرها مع الفيتامينات المختلفة 
التتى تضاف إلى الدقيق . 

وللخصر لعن الكملة الكافة للجسم من الحديد ينصح اناف القن 
بالاكثار من تناول بعض العناصر التالية يومياً ا ؛ السمك ( من 
اللحوم ) » والجوز . وفستق العبيد » وفول الصوياء والقمح بقشره ( من 
الحبوب ) » والمشمش » والخوخ » والتمر » والموز » والعنب ( من الفواكه ) 
والاسفاناخ ( السبانخ ) » واللفت بقشره وورقه . والسلق . والجزر. 
والكرفس . والهندباء (س الخضراوات) ودبس قصب السكر (العسل 
الاسوق) و الزيقة 6و البيفن:. 





)َ 


ناك طل1) صق ”.1 
(ععامطع عق عط1) 


جنس نبات من المركبات الأنبوبية الزهر 
« 5ع:10اناطنة ) البى منها: الحرشف . 
والقنطيون » والافسنتين » وشوك الجمال : 
وغير ها 1 





يظن علماء النبات أنه ابن عم شقيق لنبات ١‏ 006م-80016 » الذي يشبه 
الشوك الوحشي ( مهاده دمكسدطك 6.آ ) . من أنواعه : الحرشف البري - 
وهو شوك الحمير تؤكل أوراقه الصغيرة البيض في السلطة ‏ » والخرشوف 
الكاذب « الحي العالم وغ وخرشوف القدس ‏ وهو نبات آخر مختلف عن 
اللفر قورف الس 

عرف بأسم « الكنكر ؛ في بعض الكتب النباتية القديمة » وباسم « انكنار ) 
و «أرضي شوكي » في بلاد الشام » وهذان إسمان عاميان كاسم « الخرشوف ) 
الذي أطلق عليه حديثاً » واسم «كنكر » لا وجود له في المعاجم العربية ؛ وهو 
من أصل فارسبى » وقد اخذ الفر نسيون كلمة « ارتيشو ) من « حر شف » العربية » 
ثم أخذناها نحن منهم مشوهة « أرضي شوكي 0 ! . 

يقال : إن أصل هذا النبات من جزيرة صقلية » وزرع على مدى ضيق في 
قرطاجة » وتوطن في منطقة البحر المتوسط وجزر كناريا » ووجد في اسية » ثم 
نقله العرب إلى اسبانية » وانتشر في أوروبة » وكان المصريون قد عرفوه منذ 
القديم ونقشوا صورته على جدران المعابد » واستعملوه في معالجة بعض الأمراض, 
سمعة سيئة في أوروبة ! 

ورغم انتشاره في أوروبة » فقدكانت له في القرون الوسطى وعصر النهضة 
سمعة سيثة » ونسبت إليه خواص إثارة الرغبة الجنسية » ونظم أحد شعراء تلك 
الفضوى أنانا هق القسر عل لمان اهز اه وحيفها آل توععها اتقو لاله فيا 
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كل منه 5 إنه يلهب حبك في قلبي . وأنا حين آكله أميل إلى 
أن أكل نفسي ! 

وي عهد ١‏ كاترين دي مديشي » لم يكن من اللائق بالفتاة الصبية » والمرأة 
الرزينة أن تتناول من الحر شف ! 

لقد كتبت سيدة في ذلك العهد رسالة تقول فيها : إذا تناولت سيدة أو فتاة 
الهليون ‏ أو الحَرْشّف كانوا يشيرون إليها بالأصابع » آما اليوم فقد أصبحت 
الفتيات متهتكات أكثر من غلمان البلاط الملكي ! . 

وبانتشار زراعة الحرشف في العالم القديم والجديد. وبمعرفة فوائده 
تدريجياً » أصبح طعاماً مرغوباً به في أوروبة كلها » وغذاء هاماً في أمريكة . 
الحرشف في الطب القديم : 

تلات الأطاء الدررت عن :وا اندر كت وج ال عستا : إذا سلق نفع 
ماؤه في الخلاص من نتن البدن ‏ وبخاصة نتن الإبط والبول ‏ وهو يلين الطبع » 
ويخرج البلغم » ويزيد في الباءة » ويقتل القمل إذا غسل به . وقيل إنه يولد 
السوداء » ويضر بالدماغ » ويصلحه الدهن . 

وذكر الم لفون بي العصور الوسطى أن ١‏ الحرشف » : يفتح الشهية » ويشفي 
من السيلان » ويدر البول » ويخفض الحرارة » ويزيل رائحة العرق الكريهة . 
واشتهر عندهم بأن جذور الحرشف إذا أكلت مع العسل كانت منبهة عظيمة 
توة الحم موقيف لدان المائية :و انطالنة افر اندعدا للثيعالة ودوارا علي 
عالية » وكانوا يستعملون أوراقه وسوقه في علاج الرثية « الروماتزما » » وتناولوه 
يجميع أجزائه لتنشيط الكبد ؛ وني احتقان الكبد , والتهابه » وانقطاع البول ؛ 
والقضاء على الشرى » وتنظيف الكبد والمرارة من الرهال » ولخفض ضغط 
الدم » وتصلب الشرايين . 
الحرشف في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث عرف أن الحرشف يحوي مقادير كبيرة من فيتامين (أ) 
و(نس) ؛ وأملاحاً معدنية مثل الفوسفور والمنغنيز ‏ وهذا يقوي القلب وينشط 
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العاملين بأدمغتهم وأعصابهم » وفيه « الاينولين  )»‏ وهي مادة نشوية تفيد الذين 
وذانة نهدا تعفيلا كالعبال والرياضيين » ويحوي مادة « سينارين ») المدرة 
للصفراء والمفيدة في أمر اذ ض الكبد ؛ وهي مادة مرة تزول بسلقه في الماء . 

وما يحويه الحرشف من السكر ‏ وهو ١8‏ لا يضر المصابين عرض 
السكر » و لذا يمكنهم تناوله بطمأنيئة . 

يعتبر ٠‏ الحرشف » علاجاً للكيد » لا فيه من العناصر الفعالة فى تنشيط 
إفرازات الكبد والمرارة وإدرار البول وبخاصة في أوراقه التي يشرب مغليها : 
أو منقوعها بنسبة ٠١‏ - 0" غراماً في ليتر ماء » أو تؤخذ 008 خلاصتها . 

وعااالة له سد ٠‏ فهو يستعمل في أنظمة النحافة » وبسبب سهولة هضمه 
ينصح لذوي المعد الضعيفة وللأطفال بتناوله » وبسبب مفعوله المحرض للكلى 
فيُمنع عن المصابين بالروماتزما » والتهاب المفاصل 2 والنقرس » والمسالك 
البولية الضعيفة » والحساسية . 
كيف يؤكل الحر شف : 

يؤكل « الحرشف » نيئاً » ويفضل في هذه الحالة الصغير منه والطازج » 
ويضاف إليه الزيت وعصير الليمون , فيكون مقبلاً شهباً ولديذاً وسهل الهضم . 

ويؤكل مطبوخا بأشكال كثيرة » وينصح حين شرائه - أن يكون ثقيل 
الوق ا لد اله كمه وروان تكرن أور انه كندردة امخض 0 «وملضة عند 
حول الجذع ع و دغير هذه الصفات يكون غير صالح » وكذلك سواد رؤؤوس 
ا ا عا 2 ماظعيه ويضوق سلدة عناص عمر: 
الحضم . وإذا وجد قلبه مصاباً فيمتنع عن 

دبل بد قدي رأ لكل بد لاز لي 

أو مطبوخاً  -‏ بعرضه لتكائف جرائيم عليه تحووله من غذاء جيد إلى غذاء شديد 
الضرر والخطر "ينك الأما و اليدة » واسهالاءتحادة . 
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الحريرة 
(لدملف عط1) عتدملف م1 

و الحرررة + أو و اسم اد الكالوري » هى : وحدة الحرارة بحسب 
الاصطلاح العلمي : وليست هي درجة الحرارة » بل مقدار الحرارة اللازمة 
رفع حرارة كيلوغرام واحد من الماء درجة واحدة بمقياس سنتغراد . 

وبعبارة أخرى ١‏ الحريرة » هي مقدار الحرارة التي تتولد ني الجسم من 
الطعام ‏ أو هي مقدار الحرارة التي تنطلق من الجسم . ولا يخفى أن ن جسم 
الانسان أشبه بآلة ميكانيكية تنشيء الحرارة وتسير بقوة الحرارة » ولا بد للجسم 
من إحداث الحرارة حتى في حالة السكون , فان مجرد « تأكسد » الطعام يجعله 
يتحول حرارة » وبهذه الواسطة يظل الجسم دافئا . 
كيف يقاس عدد الحروريات : 

وقد توصل العلماء الى اختراع مقاييس مختلفة دقيقة لضبط عدد 
« الحروريات » التي تنطلق من الجسم ؛ فأطلقوا عليها أسم « كالوريمتر » يمكن 
وابوا سي ا رات ري المي عن وي 1 

وبلغ من دقة بعض تلك المقاييس أنه يستطاع أن يضبط بواسطتها مقدار 
الحواء الذي يتنفسه المرء » والأوكسجين الذي يمتصّه الجسم » وثاني اكبيك 
الكربون الذي حرج منه . 

وقد قام الد كتوره بنديكت » الأمريكي بعدة تجارب لمعرفة عدد « الحروريات ) 
التي تتولد في جسم الإنسان في أطوار حياته المختلفة » فوجد أنها تبلغ )١49(‏ 
حرورياً في الطفل المولوذ حديثاً في كل أربع وعشربن ساعة » ونحو ٠٠٠١‏ 
حروري في الفتاة الي تناهز الثالثة عشرة سنة » ونحو ١7٠١‏ حروري في الرجل 
البالغ في ساعات انقطاعه عن الحركة . 

ووجد أن عدد الحروريات ني سمّان الأجسام تختلف عنها في نحافهم حتى 
في حالة تساويهما في الوزن » ويختلف العدد أيضا باختلاف أحوال المعيشة . 
وبتغير ظروف الزمان والمكان . 
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الحروريات في الشرق والغرب : 
ومما شت للد كتور « بنديكت » أن عدد الحروريات التي تتولد في جسم المرأة 
شرئية هر أفل من عدد الحروريات الي تود في .جسم للرأة اغري إذا اتوت 
الأعمار » ولعل هذا هو سبب اتجاه المرأة الشرقية نحو السمن » لأن الطعام الذي 
تأكله يتحول عندها إلى شحم بسبب عدم استخدامه في توليد الحروري” + 
على أن بعض النساء الشرقيات هن أنحف من الغر بيات » لأن عدد الحروريات 
لي تتولد ني أجسامهن هي أكثر من عدد الحروريات في الغربيات . 
وقد كان بعض الأطباء بعتقدون أن الجو الحار هو عثرة سل 0 
« الحره وريات » » وأن الأقاليم الحارة تؤثر في الشعوب البيضاء انر ا (قرنا هن 
هذا القبيل » ولكن نجارب الد كتور عدكن الت نمآ هذ لزاع :> كنا 
انف ان تعرّض الجسم للبرد لا يزيد حركة توليد « الحروريات » زيادة نك عر 
الآ متى اشتدّ البرد إلى حدّ يجعل الجسم برتجف من شدته » وي الواقع ان 
هذا الاريحاف هو نوع من الرياضة البدنية التي تفرضها الطبيعة على الجسم منى 
برد ليسترد حرارته . 
الحساء 
50132 صا رععفاوص ع.آ 
(صنامه عط رععدضعمم ع1 ) 
الحاء : كان يطلق في القديم على طبيخ يصنع من دقيق وماء ودهن . 
لي ا ل ل ل قت يت د 
اللحوم والخضراوات والارز » وغيرها ء. وكان يطلق عليه ولا يزال اسم 
والعر ره يمد وهل معربة من أصل فار سي 00 ودخلت جيم اللغات 
الشرقية المعر وفة » ود فت بالفر نسية بويد اوبالاكادرية ( منام؟ ) » وبما 
يشبه هذه في اللغات الأخرى . 
مواد صنع الحساء 
بعتمد ( الحساء ) في صنعه على مواد أساسية هي : اللحم ( أو السمك » أو 
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الطيور ) » والخضر , والحبوب . والسمن ( أو الزيد ) .» والسائل (ماءء 
أو حليب ؛ أو لبن » أو عصير خضراوات ) , معكرونة ( أو شعيرية » أو 
بيض » أو دقيق . أو نشا) ليجعل المرق خائراً . ويلنصح بإضافة المواد التالية 
الى الحساء »: -١‏ فص ثوم > قليل من السكر م ملعقة كبيرة من الكريما 
الطازحجة . ' فتطيّب طعمه وتخثّر مرقه » كما ينصح باضافة مادة معطَّرة إليه - 
كالبهارات » والقرنفل » وغيرها من التوابل لاعطاء النكهة الطبمة . 

إن الحساء ء المصنوع من الخضراوات أو من اللحم » وإنكانت قيمته الغذائية 
تلات اميه لله البهن يه فهو غني بالمواد الأخرى . يضاف إلى ذلك ما 
يقدمه من عصارات هاضمة :ا تفتح الشهية . 

1١‏ عا تمص تيدان ولايادية ورا + نب إن 
ولا يضاف إليه الخير - لأنه يعرقل الهضم - ولا توابل حريفة » ولا تحشر فيه 
انواع كثيرة من الخضراوات »بل يُكُتفى ببعض أنواعها . وتبدّل بين وقت وآخر. 

إن حساء الدجاج يصلح للأطفال . وللمرضى لفقره بالد سه ويا 
الخضرة يفيد خاصة في حالات التباب الأمعاء والعدة » ويؤخذ هذا بن وجبات 
الطعام أو قبلها » وإذا أردته مغذياً أضف إليه شيئاً من الحليب » أو صفار البيض : 


أو الأرز . 


اا 


حصا البان 
نل تهحنه: عا 
(اجتعددعوه]1 عط1) 
نبات عشى من الفصيلة الشفوية ( 5ع16ط2,] ) 
يستعمل في الطب » ويعد من الأفاويه. يعرف في 
كتب النبات باسم ( !كليل الحبل ) » وبي الشام 
( حصا البان) » وكذلك بي مصر وغيرها. م 
وهو نبات ذو رائحة شذية مفضّلة منذ القديم . وعطره أرخص العطور 
نا + ور الفيته أكترها العاشا» ويرمز. به القرقة: إلى الآمانة: . .ستغمل اكه 
وأزهاره ضد أمراض المعدة » وهو منبه ومعرّق . يؤخذ من أوراقه وأطرافه 
المزهرة الغضة زيت بالاستخلاص أو التقطير . يستفاد منه في صنع الكولونيا . 
وصابون الزينة » والأغراض الطبية » وأوراقه تستعمل في الطبخ لتعطير الطعام . 
وكل أجزائه فيها رائحة قوية تشبه رائحة الكافور . تطبخ أزهاره في العسل . 
ويعمل مطبوخها حقنا شرجية في حالات الهستيريا » وضد التشنج » والمغخص 
الانتفاحي » و ينفع الكبد والطحال » ويفتت الحصى », ويدر البول . 
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احجقيرم 
(21-222)-“ندده50 ©11) عتعتة ستعتد ع1 

هو أول العنب ما دام غضّاً ( أخضر ) , ويسمى ؛ حطرماً » و «كحبا». 

وصف في الطب القديم أنه : يعقّل البطن ء ويولّد رياحاً ومغصاً » والإدمان 
عليه يضعف المعدة . وإذا جفف في الظل وسحق ودلك به البدن في الحمام نفع 

من الحَصّف ( الجرب اليابس ) » وقوَى البدن . وعصارتهتجفف في الشمس 
واو ا مع العسل أو الشرنات الحلو فتعضل ( تبي ) اللسان 
والحلّق واللهاة والقلاع ( بثرات في اللسان) واللَنة الرخوة » وتنفع من وجع 
الأذن المتقيحة . وإذا خلطت بالخل نفعت من النواصير ( النواسير ) والقروح 
المزمنة » والاكتحال بها يحد البصر االو ين تا وين 
الرطوبة من الرحم . و 7 
شراب الحصرم 

وشراب الحصرم نافع للحوامل » يقوي معدتهن 
ويمسك الجنين ان يسقط ويقمع الصفراء » وينفع المعدة والكبد |[ ظ 

لا تصنع من الحصرم ماكل ٠‏ وإنما يضاف عصيره إلى بعص الأطعمة 
لتحميضها بدلاً عن الليمون الحامض والسَّمّاق وغيرهما » ويصنع من عصيره 
شراب لذيذ « 5دزمءع8 » والا كثار من شربه يؤذي . 
الحلاوة : ظ 0 
يطلق اسم « الحلاوة ) على عدة أنواع من الغذاء تصنع بطرق مختلفة ‏ و بمواد 
خاصة بكل نوع منها » وتحدثنا عن بعضها ني الموضع الذي ذكر فيه أهم مادة 


تصلم منها كل حلاوة وقد نسبت إليه , (ر. ثي ١‏ قاموس الطبخ الصحيح » 
كلمات : حلاوة طحينية » سمسم » طحينة » حلاوة مغربية ) . 
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و مهلا 


الحلة 
رع تعدددة 1 ,علاعههعهتن هآ 
(عاعءتعتدك؟ عط1) 

جنمس نبات من القرنيات الفراشية 
( 5ع 6عدهمنازمهط ) الى تشتمل على نحو ثلاثماثة 
000 فرق -التناف ينها « الحلبة » من أصل 
هير وغليفي « حلبا ) » واسمها اها « أعنون 
غاريقا ) . لها أنواع عديدة » منها : الحلمة الي تزرع للاستفادة من حبها 
للأكل والدواء » ومن الكلاً لعلف الدواب » وهي تنمو في الهند ومراكش 
ومصر وأوروبة . 
الحلبة في الطب القديم : 

عرف العرب الحلبة منذ القديم » وروي أن الرسول محمداً ‏ عليه الصلاة 
والسلام ‏ زار سعد بن ابي وقاص وهو مريض » فقَال : ادعوا له طبيبا » فدعي 
١‏ الحارث بن كلدة » فوصف له الحلبة مع تمر عجوة فشفي . وذكر عن الني 
قوله :,استشفوا بالحلية ») . 

ونقل عن الأطباء العرب أن الحلية إذا طبخت بالماء له لينت الحلق والصدر 
والبطن . وسكنت السعال والخشونة والربو وعسر النفس . وهي جيدة للريح 
والبلغم و الأمعاء والبواسير » واذا لجبرعن بها الشعر حندثه وأذهبت 
الحواد . ودقيقها إذا طبخ في الماء وجلست فيه المرأة نفع من وجع الرحم والورم . 
وإذا شرب ماؤها نفع من مغص الرياح وأزلكق الأمعاء . وإذا أكلت مطبوخة بالتمر 
أو العسل ؛ أو التمر - على الريق - حلت البَلَْم في الصدر والمعدة » ونفعت 

من السعال المزمن » وإذا وضعت على الظفر المتشنج أصلحته . لقد قال فيها 
ال الي 
الحلبة في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث تبين من تحليل الحلبة أنها غنية بالبروتئين » والفوسفور , 
وهي عائل زيت كبد الحوت . تحوي المثة غرام منها 4١‏ و 78 بروتثين » و م 
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و /ا مواد دهنية » و ”/او 4٠‏ نشاء كما تحوي الفوسفور ومادتي ( الكولين 
( عمتامط© ) والتر يكو نيلين ١‏ عمةااتدمع11'») وهما يقارباكن في تركيبهما حمض 
النيكوتينيك ‏ أحد أحماض فيتامينات ( ب ) » وتحتوي بذورها على مادة 
صمغية » وزيوت ثابتة » وزيت طيار يشبه زيت الينسون . 

تؤكل الحلبة مطبوخة للسمنة والتغذية » ويشرب مغليها » وينفع في بعض 
أدواء المعدة والصدر . تعطى للفتيات في زمن البلوغ لتنشيط الطمث » ولفقراء 
الدم , وضعاف البنية » والشهية » وللنحفاء. ووصفها الأقدمون مع العسل 
ضد الامساك المزمن . ولأمراض الصدر والحلق والسعال والربو والبلغم 
والبواسير والضعف الجنسي ٠»‏ وتفيد في إزالة الكلف من الوجه » ويستخرج 
منها دواء لزيادة الوزن والشهية » اسمه ( بيوتريكّون ) ١‏ +ممعاماه:8 ). وهي 
مشهية إذا أخذ منقوعها قبل الطعام بنسبة #٠‏ غ في ليتر ماءء ويقوي النقيع 
المعدة » ويسهل الحضم . ويحسنه . وقدح كبير من النقيع ‏ على الريق - يطرد 
الديدان المعوية . وتستنبت الحلبة في الماء الحار لتزول مرارتها ثم تجفف 
وتطحن » ويصنع من دقيقها حساء يفيد كثيراً في تسمين النحفاء » وبذور الحلبة 
تلين المعدة إذا أكلت قبل الطعام . 
خواص زيت الحلبة : 

وما يذكر أن الأوربيين كانوا يسخرون من تغذية النفساء بالحلبة » ولكن 
التتخليل الكيمارق لهانه فق" المتين الأخير قانن اتيت انها شورع علد الندق »تلد 
اللبن » ولقد أمكن ‏ ولأول مرة ‏ استخلاص زيت الحلبة في مصر بطريقة فنية 
حديثة . وظهر من التجارب العملية أنه إذا أعطي للمررضعات اللواتي يعانين قلة 
الحليب )7١(‏ نقطة ثلاث مرات يومياً يتضاعف حليبهن » ويزداد حجم أثدا: 5 

لا تصنع من ١‏ الحلبة » ما كولات بسبب مرارة مائها ورائحتها غير المقبولة . 
وإبما هي تؤكل خضراء ‏ فلا مرارة فيها ولا رائحة كريهة » وتستعمل حبوبها 
اليابسة في بعض الأكو لات كتابل من التوابل » وأكثر استعمالها كدواء في الأنظمة 
الغذائة وغيرها:. ظ 
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الحلرون 


(لذمصة عط1!) ممعهصةا عا رأموتوعوء: .1 






جنس حيو أن من الر خويات «١‏ وعنان5ن34011 ) 7 0 ْ 
عدة أنواع , دم الذين يأكلونه ‏ 
« الحلزرون الاشهيت ) و «حلزرون الكرام )2 


وهذا يستلفه الأوربيون - 










م : 0 8 0 
20 0 7 0 8 
ا 0 


عرفت بعض الشعوب الحلزون منذ زمن قديم تفلك مادة غذاي ل 
ممما قن قوق ليا أن تدك د فة هذا الخواان توحن ماذة تكية مادة البيض اللي 
المعذية., .وبع اكتفات النار أذ أكله يداد انتشاراً + :ويتهافت أناس عل يه 
في النار في الهواء الطلق ٠‏ وبضيفون إليه الثوم وغيره من التوابل ؛ حتى غدا 
مادة غذائية لحا مكانتها في كثير من البقاع ولا سيما في أوروبة » وأصبح للحلزون 
مزارع خاصة يربى فيها » واسواق ومحلات يباع فيها » وانتقل إلى بلاد عديدة 
لم تكن تعر فه أو تألفه من قبل ودخل عالح الغذاء من بابه الواسع 
قيمته الغذائية : 

إن لحم الحلزون لَدِن ( مطّاط ) » ولذا فهو عسير الهضم ؛ ليس له صفة 
مميزة . وهو غني بالأملاح المعدنية » والكلسيوم » والمغنيزيوم . كما يحتوي على 
النحاس والزنك ٠‏ وفيه نسبة عالية من فبتامين ( ج) .آم قنسقة الغدانة«فلسيتة 
عالية » وأعلى نسبة فيه من الحروريات 5١‏ حرورياً في كل مثة غراء » وهذاما 
تطلب أن يضات إل اتوم والزيت والزيدة والبقدونس والجوز في طبخه. 

هناك اششخاض يترددرن في تناول الأجزاء الداخلية من الحلز ون ٠»‏ وهي 
الكبد والغدد وغيرها » مع أن هذه الأجزاء هي المغذية فيه . 

إن الاشخاص الذين يتمتعون بصحة سليمة بمكنهم تناول الحلزون ‏ بدون 
شراهة ‏ لصعوبة هضمه أما الأطفال » والشيوخ » والتقهاء » والمصابون في 
أكبادهم ؛ وبعسر الهضم » والرثيّة » فيجب أن يمتنعوا عن تناوله . 


//ا ا قاموس الغذاء م ١١‏ 


الحليب 
(للثد عط1) غنها .1 
إن تاريخ الحليب » هو نفسه تاريخ الحيوان 
الذي اعطى الحليب » اي هو تاريخ الحيوانات 
اللبونة الي وجد الحليب فيها منذ وجدت علا 
الأرض لتغذي به أو لادها الصغارء وما يقال عن 6 
الحيوانات يقال عن الانسان_الذي هو منها . 
لقد كان الحليب المادة الغذائية الأولى الى وجدت لتغذية المولود وهي ننتج من 
الذي حمله . 
ولكن الانسان لم يكتف بما يتناوله مولوده من لبن أمه » بل أسرع إلى الإستعانة 
بالحيوان يسلبه حليب مولوده » ليغذي به ولده » او يتغذى به هو نفسه وافراد 
عائلته » وهكذا استثمر الإنسان الحيوان لنفعه » ولم يترك له اللبن الذي يغذي 
به مولوده » فما اشد جشع الانسان ! 
سطو الإنسان على حليب الحيوان : 
ولم يقف الانسان في سطوه على حليب الحيوانات عند أنواع معينة محدودة 
منها » بل تنوع سطوه بتنوع بلده ومحيطه ... ففي منطقة « لابوني ٠‏ عندهمضآ ) 
في شمال شبه جزيرة اسكندينافيا سطا على حليب أنثى حيوان الرَّنة 
« عصمع+ ع.آ »» وفي اند على أنثى الجاموس . وفي إفريقية السوداء ومدغشكر 
على أنثى الزيبو « دط26 مم »» وفي البلاد العربية على أنثى الجمل التي يقرب 
تركيب حليبها من حليب البقرة وهو أسهل هضماً » وحليب الماعز الذي لعب 
دور كبيراً في التاريخ القديم والذي أعطاه الغذائيون مكانة أدنى من غيره لأنه 
فقير في النحاس » ومتهم بأنه ينقل الحمى المالطية . وحليب النعجة كان يحظى 
يمكانة سامية في تغذية الأطفال قبل عصر الحليب الاصطناعى » وكان يظن أنه 
ماري الل 0 
شتهر بأنه أقرب أنواع الحليب الى حليب المرأة 3 وددي أن الد كتور بارو 
( أمنوط أقام في سنة 18 م مؤسسة في باريس لمساعدة الرضّع كان يفدم فيها 
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حليب الحمارة » فاعتاد الأطفال أن ير ضعوا حليب الحمارة من ثديها مباشرة كما 
يفعل الجحاش ! 

ولكن » كيفما كانت صفات أنواع حليب الحيوانات ومزاياها » فإن حليب 
البقرة بي في أوروبة كلها تقريباً أساس تموينها بالحليب . 
الحليب عند العرب 

وني الطب القديم أحاديث كثيرة عن فوائد الحليب ». وني الأدب العربي 
القديم إشارات عديدة إلى الحليب » وقد ورد ذكر الحليب ( اللبن ) في القران 
الكريم مرتين » وذكر في الحديث النبوي مرات ؛ منها ٠‏ .. 0000000 
لبن » فليقل َ فليقل : اللهم بارك لنا فيه » وزذنا منه » فإني لا أعلم ما بُجْرِي من الطعام 
والشرات الا اللبن » ع وخخص لبن البقر بقول النبي عليه الصلاة والسلام : 
١‏ عليكم بألبان البقر » فانها نَرَتَم ( تأكل ) من كل الشجر 1 . 
الحليب في الطب القديم : 

وتحدث أطباء العرب عن فوائد الحليب في الغذاء والعلاج » وهذا ملخص 
ما قالوه : الحليب ( اللبن ) محمود ء يُوَلّد دماً جيداً » ويرطب البدن اليايس . 
ويغذو غذاء حسنا » وينفع من الوسواس والغم و والأحواضى السونواوية :اذا 
شرب مع العسل نقى القروح الباطنة من الأخلاط العفنة » وشريه ‏ مع السكر 

ين اللوة حداً . وهو يتدارك ضرر الجماع » ويوافق د 
متحت اللنان ادكه اراس والستويو كور اطول و ضعاب الصداع . 
مود للدماغ والرأس الضعيف » ووجع المفاصل » والنفخ في المعدة والأحشاء : 
ويصلحه العسل والزنجبيل . ونصح الني للمتناوله ان يتمضمض بعده بالماء للخللاص 

وقالوا : إن الحليب كله انفع المشروبات للبدن الانساني » للا اجتمع فيه 
من التغذية الدموية » ولاعتياده حال الطفولة » وموافقته للفطرة الأصلية . 

وقالوا : أوفق الألبان ألبان النساء الصحيحات الأبدان : المتوسطات بي 
الني + الجيدات الغذاء وعد الناتين :فى الجودة والموافقة:+ البانالبخبو انانت 
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التي لم تبعد عن طبيعة الانسان : كالضن » والبقر . والمعز » والخيل ؛ والحمر 
الوحشية » والظباء » وما محري مجراها . 

وتحدثوا مفصلاً عن حليب الضأن فقالوا : هو أغلظ الألبان وأرطبها . 
وفيه من الدسومة والزهُومة ما ليس في لبن الماعز والبقر » وهو يولد فضولاً 
بلْعَميّةَ » ويُحدث في الجلد بياضاً إذا أدمن استعماله » لذلك يحب شربه بالماء . 

ولبن المعز : لطيف معتدل » مرطب » مطلق للبطن » نافع من قروح الحلق 
والسعال اليابس ونفث الفم . 

ولبن البقر : يغذو البدن ويخصبه » ويطلق البطن باعتدال » وهو من أعدل 
لألبان وأفضلها بين لبن الضأن ولين الع في الرقة والغلظ والدسم . 

ولبن الابل : ارطب الالبان كلها » واقلها دسما ونصحوا لمتناول اللبن ان 
يأخذه بالغداة » ولا يدخل شيئاً عليه » ويحذر التعب بعده . 
الحليب في الطب الحديث : 

إن الحليب غذاء غني بالحروريات ‏ الليتر الواحد يعطي من ٠٠١ - 5٠0١‏ 
حروري - ويمكن للانسان أن يعيش وقتاً طويلا على الحليب وحده . 

بحتوي الليتر الواحد من الحليب على ٠غ‏ من البروتئين » و ه" من المواد 
الدسمة . و 4ه من سكر الحليب . و “7 غ من الأملاح المعدنية كالكالسيوم 
والفوسفور والصوديوم . ويحوي ١١‏ نوعاً من الفيتامينات المختلفة بينها (] . 
ب . د)ء والليتر الواحد من الحليب يكفي لتأمين نصف حاجة الجسم من 
البروتئين ( وهذا يعادل ما في 7٠٠١‏ غ من اللحم ) » ونصف الحاجة من المواد 
الدسمة » والحاجة كلها من فيتامين (! ) » وثلث الحاجة من فيتامين ( ب ١‏ ) . 
والخليب ملين لطيف + ومتقذ من التسمم . 

لا يعطى الحليب للذين يصابون بحساسية منه » ويَعْطَى ‏ بتحفظ ‏ للمصابين 
بأمعائهم بمخص أو بغيره » وللبدينين » ولذوي المرارات والأكباد الضعيفة » 
ولمرضى القلب » ولذوي الضغط العالي »ولمرضى السكر ( ويمكن و لاء كلهم 
تناول الحليب المنزوع منه القشدة ) . 


وبيعطى الحليب ‏ بسخاء ‏ للأطفال » والنساء الحاملات ٠»‏ والشيوخ : 
والناقهين » وللعمال » والرياضيين . 
المطلوب » فإن الزيادة تسبب أضراراً جسيمة » ذلك أن زيادة الفيتامين في الجسم 
إن الأشخاص الذين لا يستسيغون طعم الحليب ؛ يمكنهم أن يتناولوه مع 
القهوة » أو الشاي 6 أ المرفة » 0 الشوكو لاثه 4 او الفانيلا كما يمحكنهم 
الاستعاضة عنه باللبن الرائب ٠‏ أو الجبن ٠‏ أو القشدة . ويمكنهم تبريده » لآن 
الفحليت المبر د مقيول ١‏ كثن من الساتة وأحسن خضيا: 
اي حليب تختاره ؟ 
أن الحليب 0 باشكال معيوية ووب امو سي 8 
0 عليه تكن الا ري : العم بطريقة باستور . 
والمعقم بطرق أخرى » والمكئف , والمسحوق » وإن كان يفقد ‏ بهذه الأشكال 
كلها بعض عناصره » و ته تضعف قيمته الغذائية . 
فالمبستر بفقد بعض فيتاميناته » وبعض عناصره الأخرى » وتبقى فيه جر ائيم 
والعقم نتقص قيس القذائية عن المبستر » لأن التفيم يقضي عل عناصسره 
الحية وفيتاميناته » ويجعله حليبا ميتاً » ولكنه نظيف من الجرائيم والحليب 
المكتئف جيد كن اوندوية ل هضمه أسهل من الحليب الطازج » ويتقبله الأشخاص 
الذين يتضايقون من الحليب العادي » ويجب أن تغطى علب هذا الحليب وتوضع 
0 دولا بس لاير001 
٠‏ والحليب المسحوق الجاف من السهل حنئه - كالحلب المكثف - ويرى 
بعض الغذائيين أنه أخض هضماً في المعدة . 
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أما أنواع الحليب الذي يستعمل في الأنظمة الغذائية » وهوالحليب الذي تضاف 
إليه المنفحة ليصبح رائباً وسهل الحضم , أو الذي تتزع أملاحه أو قشدته .. فهي 
أنواع ذات أشكال مختلفة » وتصنع بحسب حاجة الأنظمة الغذائية المختلفة . 
أنواع الحليب : 

وفيما يلي تفصيل لمزايا أنواع الحليب الأكثر شهرة واستعمالا : 

5-0 : التغذية به تعطي نتيجة أحسن من بقية أنواع الحليب » وكان 
وسيل قدعا لجددة الله ضيع » وأهمل مدة ثم عاد استعماله في أوروية . 

ا 0 
جداً وقد استعمل قدعاً ف أوروة لخد الأطفال:. 

حليب الماعز : اعترف علماء التغذية بأن قيمته أكبر من قيمة حليب البقر . 
أما أطباء الأطفال فقالوا إنه فقير بالنحاس بمقدار نصف ما يحويه البقر » وأصعب 
الوظناما. 

حليب البقر : أكثر أنواع الحليب استعمالا- وبخاصة للأطفال ‏ ويتركب 
كل مئة غرام منه من : دهن 5, » سكر ",4 ء مواد شبه زلالية 7,4 » حديد 
٠,١‏ ملغ » كلس ١١50‏ ملغ . صوديوم 75 ملغ » فيتامين ١(‏ ) 58 ملغ ٠‏ فيتامين 
ب ه ملغ » فيتامين ج ؟ ملغ » طليعة فيتامين ١١5 )١(‏ و٠‏ ملغ .فيتامين ب” 
( المدعم بالفيتامين ب ٠,15 )١‏ » فيتامين باب < ١,58‏ ملغ » فيتامين د 

ا اصح مار لج اياوه سرمت . 
القديم ٠»‏ لضعف الر؟ جين و الئدة > والجعاك: اللذيكي 6 وقدانيين ١‏ في التحليل أنه 
أقرب ألبان الحيوانات إلى لبن المرأة . 
ات 1 
يعتبر الحليب غذاء كاملا للأطفال والشيوخ والمرضى ؛ وهو سهل الهضم . 

منظف للأمعاء والكُى من فضلات الأغذية والبول امتراكمة فيه . 

يستطيع الشخص أن ن يتناول يومياً من الحليب كمية تتراوح بين لترين ٠‏ وثلاثة 
ليترات تؤخذ تدريجياً » والأحسن أن تؤخذ بأقداح صغيرة مرة في كل ساعتين 
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أو ثلاث ساعات » وتؤخذ هذه الأقداح بحرعات صغيرة .. وببطء زائد . 
والغذاء القاصر على الحليب بحب الا يدوم إلا المدة الي يوصي بها الطبيب : 
لأن الحليب وحده لا يكفي للجسم القوي الشاب . ويحب أن يؤخذ الحليب 
كشر اب مع الأغذية الوافرة المعتادة . 
ويجحب أن بضاف إلى الحليب قليل من الملح ‏ حين وصوله إلى الدار ‏ وهذا 
يحفظه طازجاً مدة سواء غلى أو لم يغل » والملح لا يغير طعمه 


فائدة الحليب للتجميل : 
وللحليب فائدة كبرى عظيمة للمرأة » فهو عنصر هام لحفظ جمال الوجه . 
فللمحافظة على البشرة لزه وناعيةا ,عد كاسن كين عن الحلبيه الطازخ قبل 
النوم مضضافاً اليه ملعقتان من توت الأرض١‏ موزمط و2 » » ولمكافحة غضون 
الوجه تطبخ ملعقتان من طحين الشو فان ١‏ مر » في كأس من الحليب وملعقة 
من ماء «الورد + وتوضع عل الوبجهمدة عشرين ادقيقة ثم تعمل باه ءفاتر » وتكرر 
العملية عدة أيام . 
ولازالة البثور الحمر عن الوجه تمسح بقطعة مبلولة >مصل الحليب . 
ولتطرية الجلد وتنعيمه يدهن الوجه بطلاء مركب من ملعقتين صغير تين من 
كريمة الحليب وعصير الليمون » ويبقى ١6‏ دقيقة ثم يغسل . 


الحليب دواء من الدودة الوحيدة : 
قال العالم السو يسري الدكتور « بول نيهانز » مكتشف طريقة علاج الشيخوخة 
بالخلايا : 


إن أحسن دواء للخلاص من الدودة الوحيدة هو شرب لبن مغل بكميات 
عتيرزة بعتي تله الأمعاد.ه بولا كنك رذتعي الى فا نبا عنما تلم روا تيحة 
ا ل ل ا 
أي عناء . أما الأدوية المحتوية على سموم فلا تأي بنتيجة : ١ه‏ ترف اجداء 
غير هامة من الدودة » أما رأسها فانها تخفيه في طيات الأمعاء . 


١مل‎ 


فائدة حليب الأم للأطفال : 
والحليب بالنسبة للاطفال ضروري من وقت ولادتهم الى سن العاشرة ؛ 

اضمان عو هم وبناء:صحتهم . وقد تأكد أن أحسن الحليب للأطفال هو حليب 

أمهاتهم » وتبين من الدراسات التي أجرتها المعاهد الطبية الكبرى أن الرضاعة 

الطبيعية للأطفال تقلل عدد من يموت منهم » وبخاصة في العام الأول ل الذي هو 
أخطر عام ني حياة الطفل » وظهر أن ما يقرب من ٠١‏ )"من الأطفال الذين حرموا 
و يو 
ن التركيب الغذائي لحليب الأم يوافق أنسجة الطفل ونموها » وأن قناز 

ا والكالسيوم الموجودين في حليب الأم أدق ملاءمة لحاجات الطفل 

من اي حليب صناعي . 
وإذاكان » ولا بد من إعطاء الطفل حليباً غير حليب أمه » فيجب أن يحدّ 

الطبيب المختص نوعه ومقداره وطريقة تقديمه للطفل » وإذا أظهر نفوراً منه » 

فيقدم له ممز وجا بعصير الفواكه » وفيما بلي وصفات خاصة بالأطفال : 

١‏ -حليب ٠8اغء‏ فريز 59٠‏ » صفار بيضة ؛ » سكر مسحوق ٠١/اغ‏ . يسحق 
الفريز حيدا رياف الحليب وصفار البيضة والسكر وق دا ويقدم 
للطفل . 

؟ - حليب بالبر تقال والليمون : حليب ٠.#غ‏ ء عصير البرتقال ٠١‏ » عصير 
الليمون ٠١‏ » سكر ٠/اغ‏ . 

. عصير الليمون ١غ . سكر‎ » ٠٠١ حليب ١٠غ »ء عنب‎ -٠* 

5 حليب 58١0‏ » عسل 7٠١‏ » عصير الليمون ١٠7ع‏ . 

مأكولات من الحليب : 
يصنع من الحليب اللبن الرائب والقشدة والجبن وغيرها » وقد تكلمنا عنها 

في القسم الثاني من الكتاب ( ر . الحبن » الحليب » القشدة » اللبن ) 


١/5 


الحِمّص » الجمص 

(تتععج- لاعندك عط1) عطعتك عتمم عناآا 

نبات زراعي عشبي حبي من القر نيات الفراشية 
( وع6عدصمناتمد8 ) اللي تشتمل على نحو ثلاثمائة 
جنس من النبات . 

عرفه المصريون والعبرانيون والاغريق» 
وزرع منذ زمن بعيد ٠‏ موطنه الأصلي 
جنوب أوروبة » وحوض البحر المتوسط . وهو : نبات غذائي هام في 
أجزاء كثيرة من أمريكة الوسطى ٠»‏ وآسية » وأفريقية » والهند » وقليل من 
الولايات المتحدة الأمريكية . 
الحمص في الطب القديم : 

وعرفه |! لعرب منذ القديم » وأطنب أطباؤهم بفوائده الدوائية » فذكروا : 
ن مطبوخه ينفع الصداع البارد » وخصوصا الشقيقة . ويصفي الصوت . ويحلل 
ورام الحلق » ويزيل السعال . ويتفع أوجاع الصدر » ويحل عسر البول 
بحرارته » ويصحح الشهوة ؛ ويفتح الشّدّد بملوحته 

ومنقوعه إذا أكل نيئاً وشرب ماؤه مع قليل من العسل أعاد الشهوة بعد 
اليأس » وإن نقع في الخل وأكل على الجوع ولم يتبع بغيره طول يومه استأصل 
شأفة الديدان وحيات البطن » وماؤه يزيل أوجاع الصدر والظهر وقروح الرئة . 
والحمص الأسود يفتت الحصى ويدر الفضلات ولكنه يسقط الأجنة » ودقيقه 
إذا طَلىَ به الوجه أذهب الكلف والنمش والصفرة وحمر الوجه وتورَه . وذهنه 
يكن اربع الأنجاة رار اض اللثة . 

قال ابن ستينا : إنه ينفع من سائر الأورام وماكان منها في الغدّد ٠‏ ودقيقه 
للقروح الخبيثة والسر طانية والبحكة ؛ ومن وجع الراضن. ‏ والأورام تحث 
انين وطيحة امم للاستسقاء واليرقان » وهو يفتح سدد الكبد والطحال ؛ 
ويجحب ألا يؤكل في أول الطعام ولا في آخره » بل في وسطه . وطبيخ الأسود منه 





ا 
ا 


١ هم‎ 


ل يفت الحصاة في المثانة والكلّى بدهن اللوز والفجل والكرفس . وجميع أصنافه 
خوج الج ب فر ور وروي مالقا وريه داليمل ا نا 
القوة الجنسية » وكله مليّن للبطن . وأيّد هذه الأقوال جالينوس والرازي وابن 

عمران والأنطاكي وغير هم . 
الحمص ني الطب الحديث : 

ونه لمت التحديف اللو تدان اشع الماك ناهوي 21 14 رن 
| وزنه ماء » و ه,4ة /'مواد دهنية » و 54 / مواد بروتينية » و4 و” )مواد 
رمادية » و 48 » ه ]مواد سيلوزية . وثي كل مثئة غرام منه 5١9‏ ملغ من 
الفوسفور » و 0ه من الكلور » و 4٠‏ من البوتاس » و 50 من الكلس » 
وهءه من الحديد » وقيمته الحرورية ها حروريا » ولذا يعتبر ذا قيمة غذائية 
عالية » وهو يؤكل أخضر ؛ ومسلوقا ٠‏ ومطبوخاً . 

وهذا يعنى انه مغذ جداء ومدر للبول » ومفتت للحصى » ومسمن » ومنشط 
الأعصاب والمخ : ولذا ينصح بعدم التمادي والافراط في أكله » وبخاصة لذوي 
قدو الاععاء الفيعفة: 

والحمص الأخضر سهل الهضم ووعرى لكاكتنات رمك 1و لكل 
تكرار تناوله يضعف أنبوب الحضم ٠‏ ويمكن إعطاء شوربة بالحمص للأطفال من 
سن 54 - 6 سنوات ؛ وعند شراء الحمص الاخضر بجحب الامتناع عن شراء 
الحبوب القاسية منه » والمائلة إلى الاصفرار . 

والقضامة التي تصنع من الحمص قليلة التغذية » ويمكن تناوها بكميات 
ضئيلة » بشرط أن تكون جيدة التحميص ». وهي تحوي 18 /'من وزنها مواد 
ووتهة ووه اماد دهسية و 51 | اإبراد اتكوية نه وقتمتها الحرورية ويم 
حرورياً . 


كما 


الحمضبات 
(كتحتاك عط1) عتدحاك دوع.آ 

إصطلاح يطلق في الشام على الفواكه ذات الحموضة من فصيلة البر تقاليات 
( 6501665موع11 بده و3266 ناصوءن1.”3 ) »ع كالير تقال والليمون . واليوسفي 
والكباد » والنارنج » والكّروب فروت وغيرها » ويطلق عليها في مصر الموالح. 

إن الحمضيات تحوي مقداراً كبيراً من فيتامين ( ج - ©) ٠‏ ففي كل مئة 
اع ل ور 

من ثلاثة إلى ستة أضعاف ما في القشرة البيضاء - تحت الصفراء ‏ من مقادير : 
وتحتوي أيضاً على مقادير هامة من فيتامينات (أ) و( ب ) . 

إن فيتامين ( ج ) حسّاس جداً » فهو يضيع بالحرارة » ويذوب بالماء » ويتأثر 
بتبدل الجو وحتى بالسكين التي تقطعه «ولدالا خرر طع الحنقياتب وخامة 
البرتقال ‏ ولا نقعها بالماء ولا تقشيرها وتركها طويلاً قبل أكلها ) ولا تقسيمها 
تنا فكي راقع يفيه الور ا لترو أن تاقد يل اتدل امرعة بوالز كل مطالا + 

واذا عصرت هذه الفواكه ؛ قحي أن كيرت العصير حال أو يوضع 
بسرعة في البرّاد أوني وعاء محكم الاغلاق . 

وها 1ن القلت و حائفة للكلسوء لتحم اللجهوة لت للها دون القطاع.: 
فإن الحمضيات تقدم للجسم ما يلز مه من الكلسيوم . 

وني الأنظمة الغذائية الي يتبعها الكثير ون تقاوم الحمضيات افات الشرايين » 
وتمنع تصلبها والضغط عنها . | 

ولفيتامينات (أ) و( ب ) - الموجودة في الحوامض - تائير هام في وظائف 
الغدد التي تلعب الدور الأول في دوام الشباب والجمال لدى المرأة . 


: , 3 
الحمضيات في الصناعة والغذاء 4 
وقد صنم منذ سنوات عديدة معجون (كريم ) من عصير البر تقال » واشتهر 
بفائدته للجلد المتعب وتغذيته له . 
وصنع من وقت قريب غسول ( لوسيون ) من البرتقال أيضاً مغذّ للجلد 


١ لام‎ 


ومنعم للبشرة . وهناك كريم آخر يصنع من البرتقال » والليمون » والكريب 
فروت . 

ويصنع من الليمون صابون » كما أن المعجون الذي يصنع من الليمون يفيد 
بصورة خاصة - لتجميل الأيدي ؛ فهو يبيضها ويعطيها النعومة . 

والجلد التاكنقت: وستتفيك: عدا مه ضير البر تقال ٠‏ والجلد الدهي يعالج 

بعصير الليمون » وهذا العصير عدا عن أنه يقَوي الجلد ويشفيه من افاته » فهو 
يكل السدر م الى تسكن المطرة.. 1 

والبرتقال والليمون وسائر الفواكه الحمضية تستعمل غذاء جيدا للجسم : 
وخاصة في الأنظمة الغذائية بفضل ما تحويه من الفيتامينات العديدة . 

وإذا غسل الوجه عنقوع قشر الليمون والبر تقال فإنه لا ينشف جلده ابدا . 

والطريقة العملية هي : أن ينقع الليمون والبرتقال ‏ بعد غسله ‏ ني ماء 
كر لي ال رح لصوي ا روسطج اللسرية 
الطريقة احسن من طريقة غلي القشور . 

وبكلمة عامة : إن الحمضيّات » تنه تنقي الدم » وتقضي على سموم الغذاء . 
وتنشّط وظائف الأمعاء والمرارة » وتكافح الامساك د والتجعدات » والام المفاصل 
والروماتيزما وكثير من الآفات التي تعتري الجسم . 

اي رشان وميد برشي الس ير 

نه » فنكتفي هنا بهذه الاشارة العابرة » ونحيل القارئ على كلمات ( البرتقال : 
يايد دوبيا عزن سيا سا ميوت 
الكافية . 
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الخبز 
(أموعنط ع1 ) ستدم ع[ 
عر فد يانه دون هن الفمح او 
يعجن بالماء » ويقطع كتلاً تمد وتشوى في النار 
ونسس فضي و السك وو وال كت الأققار 
العر بية « الخيز ) . 
الخبر في اللغة العر بية 
1 وى اديز . 
وعد كم ولد رمو كل لاخر » وخبز في اللغة العر بية معناه : 
ضرب » يقال : خبره خبرا أي ضربه . وخبز البعير الأرض بيديه خبرا : 
أي ضربها بيديه » وقيل سمي الخبر به لضربهم إياه بأيديهم . 
وان فل 0 افنفيث ألفاظ : الخد : الذي يؤكل 1 د 1 
ع 
ايها : اتخاد الخبز 5 والحاذ 0 5 ورجل خابز ذو خبز 1 
ل 1 1 عااء #2 7 و ء 
واتيت فلانا شحبز ني : اي اطعمى خبرا . والخبيز . الخيز المخبوز 5 
2 
حب كان . 


0 


: 1 : ا : الم ا 
وبي سورة يوسف من القران الكريم ذكر للخبز ( إني أراني احمل فوق 


١م‎ 


رأسسي خبزاً تأكل الطب منه ) آية 0 . وني مثل لأعرابي «كسل أداقٍ الخبر 
عندي غيرة ) قالهحين جاءه ضيف وكان م أدوات عمل الخبز 
ما عدا الدقيق » فاعتذر بما قاله . 

وقد يطلق ؛ الخبز » على كل ما يؤكل » كما ورد في شعر المتني : 
الها حي الطناء سعدى. تر لاتاري ادر اذى أ 

وقاك سحات الها : خبز المشايخ يطلق على نبات «١‏ بخور مريم )2 
وخبز القاق أو خبز الغراب : يطلق ٠‏ على الفطر» ٠‏ وخبز بز القرود يطلق على 
نبات مخدر اسمه « العَرطْنيتَا » » أو « دويك الجبل » . 
الخبز ني الطب العربي 

وقد تحدث الأطباء العرب عن الخبز . وأدركوا كثيراً مما عرفه الطف 
الحديث بعد عشرات القرون » ومما قالوه : 

« أحمد أنواع الخبز أجودها اختماراً وعجناً . فالمختمر يلين المعدة . 
والفطير يعقلها . وأحسن أوقات أكله في آخر اليوم الذي يخبز فيه » أو من غد 
اليوم التللي . والخبز الكثير النخالة سريع ب ابوي ايو 7 
النخالة يبطئْ الخروج ٠‏ ويعقل البطن ٠‏ ومئله الخبز اليابس العتيق . 
يولد الرياح الغليظة . رالة في الكبد والطحال ٠»‏ ويضر 0 - 
لمفاصل ٠‏ والشيوخ ذوي الحضم الضعيف , ولذا يجب الا يكثروا الشبع منه . 
ولا يؤكل معه شي من الفواكه الرطبة كالبطيخ والمشمش والاإجاص ٠‏ وأن 
يكثر ملحه وخميرته » وأجود الخبز ما اتخذ من الحنطة الحديثة » وقد عجن 
جيداً وأحكم تخميره » ونضجه . 

وني خبز الحنطة خاصية » وهو أنه يسمن سريعاً » وخبز الشعير أقل 
غذاء من خبز الحنطة » وخبز القطائف يولد خلطاً غليظاً » والخبز الرومي 
( الكعك ) يولد الاكثار منه منه القولنج والسدد والرمل في الكلى واللمثانة » ودوام 
كلو يول الحكة والير سد 

ومن أنواع الخبز التي عرفها الطبخ العربي القديم خبز يسمى « خبز 


0 


الأبارير ٠‏ » وقد وصف صنعه بأن : يعجعل على الرطل من الدقيق أربع أواقي 
شيرج : ونصف ريع من السمسم المقشور » ويعجن جيداً ثم يخبز في الفرن ...) 
كما أشار إليه «ابن حجّاجٍ » في بيتين من الشعر وردا في كتاب ١‏ اليتيمة ) 
وهو يهجو بهما أحد الشعراء على أبيات قالها : 
باسيدى حبيادي قرافي ي التي وشييوةيحدا شل الدناغير 
دا ل اعنبيها ة كأنها «خبز الأبازير) 
وربما يكون الفرنسيون قد اقتبسوا من « خبز الأبازير العربي خبزهم 
الذي يسمونه ١‏ وععنم0'6 صندظ ) افما وها ١‏ : 


الخبز في التاريخ 
ربما كان الخبز أقدم طعام صنعه الانسان . وربيما كان الطعام الوحيد 
الذي اسهمت أكثر الشعوب في اتخاذه طعاما أساسيا لحا » بينما غيره من 
الأطعمة ‏ الي عرفها البشر - كان يختصٌ بأقوام درن غيرهم » بحسب 
أذواقهم » أو بالأحرى بدافع ما وجدوه في مناطقهم من أشياء تصلح للأكل . 
وبما أن الخبز يصنع من عجينة اختلط فيها الماء بالطحين والملح والخميرة 
فمن الطبيعي ان الخبز خضع إلى تجارب عديدة » وتطورات كثيرة حتى 
وصل إلى ما وصل إليه خلال القرون الطويلة الي مرّت عليه . 
اللواوياييه البحيرات السويسرية على اثار خبز مصنوع من طحين 
) ويرجع عهده إلى العصر الحجري ٠‏ وآثار أخرى أظهرت أن الحو 
تي يصنع منها الخير كاج الس رد ل ون الح ور 
تلك العصور طريقة عجن الدقيق بالماء » وتجفيف الخبز بحرارة الشمس . 
ولا عرفوا النار أخذوا يخبزون الخبز على حجارة أو على الرماد المدار . 
وقد وجدت في قبور الفراعنة اثار للحبوب التى كانت تؤكل ٠»‏ وللخبز الذي 
صنع منها » كما وجد مثله في البلاد الي كانت تقطنها الأقوام القديمة الأخرى 
ومما يروى في هذا الصدد أن صنع الخبز في تلك العهود كان من نصيب 
النساء » وهذا ما يشاهد حتى اليوم في كثير من البلاد » ولا سيما في الآرياف . 


١5١ 


وينقل المؤرخون القدامى أن عمل الخبز صار في أكثر بلدان العالم القديم 
صناعة هامة لحا خطرها » وقد رافقت الانسان في تطوره » ووضعت لا انظمة 
وقؤاقن اوتقاليد:وقود > السبيت” فق ينض الذول بالداقة والنظاء عل ببالقيدة 
التي وصلت في بعض الأحيان والبلدان الى إنزال عقوبات صارمة بالخبازين 
الديق ور لفو أسعان البخبو أى يفتوله تعزن بق لمحن :بلطنو امالمافي كول القتل» 
الخبز ني العصر الحديث : ظ 

في عصر ما قبل التاريخ كان الانسان البدائي يطحن الحبوب بمطاحن من 
الحجر ليحصل على الطحين ٠‏ وبقي العجن باليد متبعاً عدة قرون ٠‏ أما اليوم 
فان العجانة الميكانيكية حلت محل الأيدي كما حلت مطاحن الحجر الى 
حلت بدورها محل مطاحن اليد . 

وكذلك الخبز بعد أن كان ينضج في أفران بحرارة الحطب و 
أصبح اليوم ينضج في أفران ن تعمل على الكهر باء أو الماذوك او غيرنهنا . 

وقد رافق تحسين صنعة الخبزر ٠»‏ زيادة نناوله حتى أصبح استلدكء 
الخيز الأبيض ظاهرة فخر ) لفق المدقات اق تيكت من الحصول عليه 
بسهولة » وكانت لا تجعله المادة الأساسية في غذائها لنصعوبات ولمتاعب 
الي كانت ترافق صنعه . 

ولكن هذه الحالة لم تطل » فقد ظهرت أشياء ‏ ما كانت في الحسبان - 

حولت الاك الح يدا بالتر اجع 5 مقدمتها : ارتفاع مستوى الدخل 

الذي جعل طبقات «اكلي الخبز ) بي وضع يمكنهم من الحصول على مواد 
غذائية أخرى تحل محل الخبز » ثم المخاوف البي بثيرها الأطباء فز أن كثرة 
نفاول الك ميث السفنة :+ والسينة الواقةة ع النحة المعو له > اها قدي من أن 
القلب » فدعت الكثير ين إلى التخفيف من استهلاك الخبز . 

:عق .سجّلت الاخضاءات أن حصة الفرد اليومية من الخبز. -. في بعض 
البلدان الاوروبية_قد تدنت من 58٠‏ غراما إلى ٠١‏ غرامءوإن كان بالمقابل 
قد ارتفع استهلاك الخبز الذي يوصف في الأنظمة الغذائية » والبسكويت بأنواعه 
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وهكذا نرى أن الخبز الذي رافق الانسان منذ وجوده على سطح الكرة 
الأرضية وكان المادة الأناسة لغذائه » بدأ يتزرحزح عن مركزه » سواء بتأثير . 
المخاوف من اضراره » او بوجود مواد غذائية منافسة له تستخرج من نباتات 
وأشجار أخرى » أو نباتات البحار ومنتجات البترول وغيره . كه 
الانسان على نفسه بنفسه . وأخذ يلاقي ال ل بر 
المواد الغذائية المفيدة » في سبيل الحصول على + خبز أجمل مظهراً ٠‏ وأنصع 
وات شه 
تجر يد الخبز من حيويته : | 

لقد كان الخبز القاعدة الأساسية في غذاء الشعوب ؛ لأنه يتمتع بميزتين 
عظيمتين » أولاهما : أن المثة غرام منه كانت تقدم ‏ في المتوسط - لجسم 
الأثبان :زع ) حكروريا + :وكانينا + ثيه عبط سي يحص عله افثر 
الأشخاص , أما بعد التطور الذي طرأ على البشر » فقد خسر الخبز الميزة 
الأولى بتصفيته ونخله وإزالة قشرته » وخسر الثانية بارتفاع ثمنه تسديداً لثمن 
المواد التي تضاف إليه ‏ لتعو يض ما سَلِب منه ! 


0 أن 0 1 الور ا الأبييض الدي 
بالبووتفية :والوهد 12 “الفكاميتات بي ل المعدنية الأساسية ع 0 بالتالى 
لم تبق فيه قيمة غذائية كافية » ولم يحتفظ إلا بالنشا الذي لا يقدم للجسم ما يحتاج 
إليه من العناصر الحيوية . 

وكمثال على ما فعله « تمدين» القمح .ها أشارت إليه المصادر الغذائية 
تخفيف أسواء الخطأ الكبير الذي يرتكب . فأخذت انكلترة وفرنسة تضيفان 
إلى الدقيق مادة الكلسيوم » والولايات المتحدة تضيف الكلسيوم والحديد 
وبعض الفيتامينات » ولكنها ‏ رغم هذه الخسارة المادية ‏ لم تستطع أن تعوّض 
المواد الطبيعية الكثيرة التي فقدت بانتراع قشرة القمح بالطحن والنخل والتصفية. 


١ 6‏ قاموس الغذاء م ١١‏ 


معركة الخبز مع الجسم : 
من عصور مضت . ولعصور تأني ' 0١‏ غذاء 
أساهياً ' لكثير من الشعوب » واليوم أصبح المستهلكيزدري هذا الخبز | 
صار غتا تافهاً يذكر بحلوى ناشفة تقدم للبلهاء . ْ ود وات يوم 
إلى آخر » ولا يصلح إلا مظهر للدعاوة الخادعة » يطلقها السياسيون واكثر فون 
والتجار الجشعون بأنهم يقدمون للشعب ؛ ٠‏ الخبز الجيد » . 
إن هناك كثيرا من الخبّازين الذين يعرضون على زبائنهم خبزاً يدّعون 
أنه « أحيائي » وأنه الخبز الذي عر فه أجدادنا في طعمه اللذيذ » وهضمه السريع : 
وتغذيته العالية » والاحتفاظ بمزاياه السامية ثماني وأر بعين ساعة على الأقل . 
وإذا تذكرنا أن التغذية هي « معركة » بين الجسم والغذاء الذي يجب أن 
ينسجم مع بنيته من أجل أن يقدم له الفائدة المنشودة ‏ إذا تذكرنا ذلك . 
تنا سحكية ال كتوار « بول كارتون » القائلة : « إن الرجل القوي الذي يتعب 
في عمله ؛ يجب أن يتناول الخبز الكامل » والرجل الصحيح الجسم النشيط 
يجب أن يأكل الخبز الأسمر . أما المصابون بعسر الحضم . وبالتهاب المفاصل 
فمن المفيد لهم أن يتغذوا بالخبز الأبيض » ! . 


الخبز الجيد وكيف يؤكل : 00 
إن الخبز الجيد يجب أن يعجن بماء نقي » وأن يكون جيد العجن ويتراك 
خى. وصور ٠‏ ثم يخبز خبزاً معتدلاً حتى يتم نضجه ‏ ويحسن بحسن آلا يؤكل 


ماخناً بعد خروجه من الفرن , وإنما بعد أربع وعشرين ساعة ليفقد شيئا 
من رطوبته الداخلية . ويعرف الخبز الجيد بأنه يخف بملامسته الهواء الجاف . 
ويلين بملامسة الهواء الرطب ٠‏ وأفضل الخبز وأنفعه هو ما عمل من دقيق لم 
تنزع منه جميع أجزاء الحنطة . 

وقد قام كثير من العلماء بتجارب أثبتت خطر الخبز الأبيض الذي نتزعت 
منه نخالة القمح . 4 ققد عدو كلقا بالتهيه الأمقن فمانت ينك مدق من الريسن. + 
الماك الي وام وركيم بور م 
محتفظة بقوتها . 
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ولذاايتصيهية للقي ذوفن القند الكائل ‏ الأسمر بو يدون مكرروها 
أن يعتادوا عليه » ليحصلوا على فوائده الثمينة الكثيرة . 
آما الخبز الأبيض الذي يصنع من طحين يحوي 1078 من حب القمح 
فانه يوافق الأطفال والذين يقيمون قليلاً أو كثيراً ني المدن . 
والخبز العادي لا يعتمد عليه في سد الحاجة اليومية للجسم . ولذا يجب 
مكار ثلا و عب القيه العر ف ون راك اللداء.. 
يسمح بتناول الخبز للأشخاص ذوي الصحة الطبيعية السليمة والأطفال والمسنين. 
ويمنع عن البدينين » والمصابين بعسر ال هضم » والمغص ٠‏ والعلل المعوية . 
والام الكبد الحادة . 
ويستعاض عن الخبز بالبسكويت الخاص بمرض السكر » وبالبسكويت 
بلا ملح لمرض القلب اد يحتاج 0 إلى (60٠5؟)‏ 
حروري ‏ في أدنى نسبة ‏ فإذا أراد الحصول على ذلك من الخبز وحده ؛ 
وجب عليه تناول ألف غرام من الخبز في كل يوم . 
يجب ان يمضغ الخبز جيدا » لان اللعاب يسهل هضم النشا فيه » والخبز 
الذي يبلع ‏ بلا مضغ كاف يكون ثقيلا على المعدة . 
يجب ألا يشرب الماء مع الخبز ‏ وبخاصة الطري - لأن المائع ينفخ النشا 
فيزداد حجمه . ويجر ذلك إلى : نفخة . والام في الجهاز المضمي .2 
وغازات . 
- يجب تجفيف الخبز قليلاً » فان ذلك يسهل هضمه » ويجعل مقدار تناوله 
أقل من الخبز الطري . 
- يختار الخبز القليل اللب » ؛ لأن القشرة تهضم أكثر من اللب . 
كد 1 شعر الاكل بعسر هضم الخبز فليحمصه قليلا لينشف ماؤه ويخف هضمه. 
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(قال اعفد ع1 عن عوك عة 

نبات 5 الفصيلة الحافة بر 142122665 ). 
منه أنواع برية تجنى للاكل أو تستعمل ني الطب 
وأنواع تزرع لزهرها ٠‏ أو الأكل ور قها. مطبوخا. 

اسمها اخبّازء وخمارة 3 عار ) . 
تقمن. .يكير ة : في المروج والغابات وعلى جوانب ١‏ 
الطرق » وقد اشتهرت منذ القديم بتحسين لون البشرة. وروي ان نيرون 
« 2605 ) الامبر اطور الروماني كان يشرب منقوعها يومياء ويفخر بجمال بشرته. 

و«شيشرون) و «هوراس) كانا يأكلان الخبيز في السلطة » والفيلسورف 
الرياضي اليوناني ( بيتاغور ©2802طالا » كان يؤكد أن الخبيز يُطْلق المعدة . 
ومدرسة ماليرن الطبية الايطالية الشهيرة كان الخبيز لديها مقدراً ومحترماً . 
وكان يسمى و حشيشة الجين 4. 
في الطب القديم : 

وصف الخبيز في الطب القديم أنه يلين البطن » ويدر البول ‏ وخاصة 
قضبانه فهي نافعة للامعاء والمثانة . وبزره أنفع 0 وخشونة الصدر .وورقه 
ينفع للقلاع وتسكين السعال . وزهره نافع لقروح الكلى وامثانة شرباً وفيسماداً. 
و مغل الور يكون بنسبة ١١‏ غراماً في ليتر ماء : دقن زهوره وجذوره 
#اغراماً و لاز ما 
في الطب الحديث : 

وفي الطب الحديث يوصف منقوعه الحار لتسكين الام الحلق ( غرغرة ) . 
وشتريا للسعال الخفيف والقبض » و منقوع الأزهار ( حقنة ) يرطب الأمعاء و يخفف 
آلام البطن . وأوراقه المطبوخة تفيد في التهابات الجلد » وتعالج بها قروح الشرج 
مع النشا » والغسل مغلي الأوراق يلطف احتقانات الرحم وغشاء المهبل . 

في هذا النبات مادة غروية مغذية » قد تثقل على معد بعض الناس . وقيل 
إنه يساعد على تكوين اللحخصى في الكلى الضعيفة (ر. طرق طبخه بي القستم الثاني : 
قاموس الطبخ الصحيح ) 
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١|045 


ره و 
الخردل 
01 قرا 
(كتعاعسسده عط1) 


بات عشي من ٠‏ الفصيلة الصليمية ١‏ 1211115 ) ) 
: فيه أنواع تزرع . يعرف في مصر وغيرها باسم 
(المسترده). ويطلق عليه المرارعون اسم 


. » القِرِلّة‎ ١ 
بات بطندم 2 وذكر في الكتابات القديمة» وي لانيل ىن‎ 


القران » وي اثار الاغريق والرومان » وتحدث ١‏ بليني » عنه في كتبه . 
عدف مؤاياة. الكترفه. .وتيعه بدن حاف يذه بدن للقن فقالواة.+ أن الخلية 
( مرقة خل وزيت وملح ) تجذب حرارتها من الخردل » كما يجذب الشاعر 
حرارة شعره من قيثارته . 
وقالوا فيه : إن الخردل بالنسبة للمعدة هو بمثابة السوط لحسان السنية 
يجب على المتأنقين في طعامهم أن يستعملوه ‏ كما يستعمل الفارس السوط - 
باتز ان واعتدال . 
كان للخردل استعمالات كثيرة غريبة في تاريخه الطويل » والمستعمل 
منه اليوم نوعان : 


: الخر دل الأبيض‎ ١ 
نبات حولي كير التفرع ( اله 0 ومكشرة مشعر 4 وبذوره‎ 


صغيرة مستديرة صفراء في الخارج ٠‏ بيضاء في الداخل ؛ » تحوي مادة مخاطية , 
امن ريا » وغلو كو سيد ١‏ 611006 » يسمى ١‏ سينالبين متطلهصاك ) 
بتحلل ويعطى مركباً كبريتياً غير سام » طعمه حاد وجريف . يستعمل الخردل 
الأبيض في الطب ٠‏ وثي الأكل كبهار . ويستعمل زيته ظاهريا كملطفم 
للالتهابات » وبي الصناعة للتشحيم » وكمادة مضيئة . 
؟ ‏ الخردل الأسود : 

عشب ينمو في البلاد المتحضرة . هو أصغر من الأبيض . وجذوره 
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بنية دا كنة » فيه مركبات الأبيض » وزيته المعروف بأسم « سيننغرين «تتومنمن5 ) 
فيه الكبريت ؛ وهو سيب الرائحة العطرية والطعم والحرافة » وهو قوي 
جدأ . ولمسه خطر ء يلذع الجلد » ويصيب الاقف :والفين اذى . يستخدم | 
ل الطا د مهنا تالف الالهابناك: عدرل النها رات إلى درجة ما » ويستخرج 
منه زيت معتدل المذاق يستعمل في صنع الصابون » وفي تحضير كلوه 

والسلطة والسردين » وقد بمزج النوعان مع الملح والخل والروائح الاخرى 
فتكون عجينة مقبولة . 
الخردل ني الطب 

يستفاد من الخر دل في الطب : كمنبّه للهضم » ومدر للعاب » ومقي' ومعرق :- 
وذلك بجرعة ملعقة كبيرة في كأس ماء ساخن تعطى في حالات التسمم ء وتنبيه 
القلب . ويستعمل من الخارج لزقة في الروماتيزما المفصلية » والالتهاب الرئوي, 
والالام العصبية ؛ وفي حمامات القدم ضد الزكام والنزلات الشعبية . 

وزيت بذور الخردل يستعمل في تخدير أعصاب الجلد لازالة الشعور 
الألم ف مو ضعه ْ ويستعمل مسحوق الخردل لزقة لتخفيف احتقان الدم 
والرئتين » وهو يخرش المعدة إذا أخذ داخلياً فيضاف إليه الخل لاصلاحه- 
والخل معقم جيد ‏ بنسبة © الطره ا تار ماده يعفل يه الجلد ذا يحرحه , 
والقليل منه يفتح الشهية » وينشط الهضم » وهو يفيد في أمراض الشعر والجحلد 
إذا استعمل مع الغذاء بنسبة ضئيلة . 

يسمح باستعمال الخر دل بكميات قليلة - لجميع الأشخاص ذوي الهضم 
السليم » و يمنع عن المصابين , بعسر الحضم , وأمر اض الكبد , والقلب »والروماتيزم . 


الخرشوف 
( راجع كلمتي الحرشف » وأرضي شوكي ) . 
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ع تر 
الخر نوب 
011113" 2ح ع[ 


زععص مطعيء عط1') 

شجر مثمر من الفصيلة القرنية ٠‏ عمرته 
لخر 1 ة (»انامضق 12 ) قرن يكل 
ويستخرج منه دس ٠‏ ويطحن فيصبح دقيقاً 
يستعمل في صنع الخبز في بعض البلدان . 

يتوطن الخروب في سورية الطبيعية » وزرع في بلاد البحر المتوسط منذ 
القديم » وشجرته دائمة الخضرة ٠‏ وتزهر في الخريف » وتفضل التربة 
الصخرية الجافة وإنتاجها وفير . 

تحوي القرون 58٠‏ )هن السكر . وصمغاً قيِماً يعرف باسم «تراجاسول ) 
وتنتج البذور المطحونة دقيقاً ذا قيمة غذائية كبيرة » وبدخل في صنع 
الخبز بي بعض البلدان بنسبة 78 /'. ظ 
في رأي الأطباء العرب 

تحدّث الأطباء العرب عن ٠‏ الخر نوب ) فقالوا : أفضله الشامي » وهو عسر 
الانهضام ولا يحرج عن البطن سريعاً : واليابس منه حابس للبطن ردي للصدر 
الاق عير للسدة عدر ع آنا عصيرنة ردس ) فهر يطلق البطن » وينشط 
إفراز الموارة نحو اذا :دلكته التاليل بالخر نوب الفج دلكاً شديداً زالت البتة : 
وكان يستعمل ني النزلات الصدرية والحميات » ويحمص وتصنع منه قهوة. 
في الطب الحدديث 

يستخرج من الخرنوب دبس يشبه العسل الأسود » ويؤكل مع الطحينة ؛ 
ويفيد ل ل والأملاح المعدنية » ويو صف لوقف اسهال 
الراضع والأطفال . أما الكبار فيسبب لهم امساكاً إذا أداموا تناوله » والمقادير 
الكبيرة منه تساعد على علاج الزحار ( لوطي واممم ٠‏ وقد صنع مركب 
من الخر نوب يسمى ١‏ اروبون » لعلاج إسهال الأطفال . 





| 


ويفيد منقوع الخرنوب في ماء دافي' زمناً كمر طّب ومعدل لحموضة الهضم. 
الخرنوب في الصناعة 

تعلنيالدرثوين أخنير الوق يشعسل: فل «الضتاعة + واتستر .منه اللقوشات 
الخشبية » وكان حب الخر نوب يستعمل في الموازين للأدوية وللذهب فيقال : 
وزنه كذا خخروبة » واسم الخروب باللغة القبطية القديمة قبراط ء ومنها 
أخذت لفظة (قيراط ) للموازين ثم عَم استعمالها » ويستعمل الخرنوب 





ال< 
ا 
نبات عشبي من الفصيلة المركبة اللَسَيِيه 
الزهر «5ع:ه#نادعدضآ » البتى منها :(الخس . 
قرافي الم ب ْ 
اصله نبات بري »2 وقديم عدا » وجدت ْ _- 







بزوره في اثار فرعونية » ووجدت له نقوشس 
بي ارو و ا بر 0 
تحت رجليه أكوام من الخس . وورد ذكر الخس في ورقة إيبرس الطبية ضمن 
مركبات لوجع الجنب » وطرد الديدان والنفخة . 

وعرفه ملوك الفرس قبل ميلاد المسيح بثلاث مئة سنة » وزرع الاغريق 
ثلاثة أصناف منه وكان الرومانيون يكثرون من أكله في ولائمهم الضخمة 
ليساعدهم على لضم » والجنود الرومان كانوا يجففون أوراق الخس في 
الشمس ويدخنونها لتهدئة الأعصاب . والامبراطور الروماني «اوغست) 
شفي من مرض الكبد بعصير الخس - كما قيل » وبروى أن الطبيب ديسكوريد- 
في القرن الأول قبل الميلاد ‏ كان يديم أكل الخس لتهدئة العضلات والأعصاب. 

كان موطن الخس الأصلى في غرب آسية » ثم نقل إلى جنوب أوربة » 
واول من نقله إلى فرنسة « الرهبان الاباء » الذين كانوا منفيين في «١‏ افينيون 
«مدوحة )2 . وجميع أنواع الخس الي تزرع الآن كانت معروفة في أوربة 
قبل القرون الوسطى . 
راي الطب القديم : 

تحدث الأطباء العرب والقدماء مطولاً عن فوائد الخس » ومما قالوه : 
جيّد للمعدة » مبَرّد » منوم » مدر للبول » وإذا طبخ يكون أكثر غذاء » ويوافق 
الذين يشكون من معدهم . 

وإذا شرب منقوع بزره نفع من الاحتلام الدائم » وقطع شهوة الجماع. 


١١ 


ودوام أكله يحدث غشاوة على العين . وهو أجود البقول غذاء » ويولد 75 
لين يكين :ولا تزبدئ .اذا دق وضمد به اليافوخ سكّن الحرارة في الرأس 
والهذيان » وهو سريع الحضم . ويسكّن الصداع إذا كل نيعا مع الخل » ولا 
وي ا 
من أمراض السكر ٠‏ وينفع من حرقة الشمس مادا . ويدفع العطش » 
ويشهي الطعام » وينفع من اليَرقان مع الخل . 
رأي الطب الحديث : 

وصف الخس بأن قيمته الغذائية قليلة » بينما الأبحاث الحديثة أكدت 
وجود المواد الدهنية . والبروتينية والحرورية فيه » إلى جانب غناه بالحديد . 
والفوسفور . والكلسيوم . والنحاس . واليود » والكلور » والزرنيخ ٠0‏ 
والكوبالت » والكاروتين » والتوتياء » والمنغنيزيوم » والكبريت » والكلورورات 
وغيرها . والخس غني بالماء الحيوي الذي يحمل الفيتامينات وأملاح المعادن . 

وهو غني بفيتامينات (أ, ب » ج) 2 وقد اق العذاتو هه تجدين آثاز 
فيتامين (ه) فيه ( وهو فيتامين اللاخصاب وتوازن الهرمونات الجنسية وتوالدها ). 

وهذا ما يؤيد ‏ ما نسبه إليه الطب القديم من فائدة في تعزيز القوة الجنسية, 
وأن قدماء المصربين 0 بعالحون :بد العقي عنت التساء رع روبالناي ,ينعي عله 
ما نسب إليه من أنه عشب عشب التهدئة والطهارة - وما أطلقه عليه مؤلف قديم 
من أنه « سلطة الخصيان » واللقب الذي اشتهر به « عشب الفلاسفة » أو و عشب 
الحكماء ) . ويحتوي الخس على مادة هامة هي «١‏ لاكتوكار يوم دضهباءة]) 
اواو مي و لاد ون 
كيف يستعمل الخس 

ايستعمل الخس داخلياً : مرطباً ٠‏ مسكناً للألم . منظفاً للدم ». تهننا + 
فتوها ما فقوارا للتضير و الأعفتات ٠‏ وضد التشنج والرمال ارس 
والبعال الديكي ؛ والصرع لاق العصي , والتحسس ٠‏ وآلام الحيض 
والامعاء .» وي معالجة مرض السكر . والعنصز الفعال فيه هي عصارته 


للا 


(ععدلمضط 1 ) الي تعتبر مهدثاً من الدرجة الأولى » ويستعمل خخاويها للدمامل 
والخراجات والبثور . 
بعصر الخس ويؤخذ من عصارته (شرباً) نحو غرام في اليوم » أو 

تنقع الأوراق في الغول ( الكحول ) » ويؤخد منها ( 5١‏ ) نقطة قبل وجبات 
الطعام الثلاث ( لمرضى السكر ) . أو تطبخ هلاغ من أوراق الخس وضلوعه 
على نار هادثة مدة اقيق فل المت "هاف جد .وارذ ختكا .اقم اللالةة "كو وس نوها 
بين وجبات الطعام . 

وللاستعمال الخارجي توضع الآأوراق المطبوخة مع زيت الزيتون لبخات 
على الدمامل والخراجات والبثور والرضوض . ومغلي الورق يضاف إليه ماء 
الورد + يربح العيون المتعبة » ويعالج تورم الجفون غسلا 

ويملك الخس هزية زيادة فائدة الحليب الذي يعطى للاطفال ٠‏ وعصير 
الخس يستعمل للتجميل وتنقية لون الوجه وصفائه . 

ويستخرج من بذور الخس زيت بنسبة #8  :)‏ شفاف رائق يستعمل 
للأكل وهو غَتي بفيتامين ( ه ) المفيد للعقم والتناسل . 





وا 
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قلة زراعية سنوية من الفصيلة الناردينية 
02 
(وع6ع2صطه1/2165) تدعى بالعر بية ( السمئة » 


وهي منتشرة في سردينيا وصقلية » وتدعى أيضاً ٠‏ خس الحمل » » وكان 
أطباء القرون الوسطى يصفونها لتخفيف حرارة الحمى . 

إن عذوبة طعم هذا النبات ونهوظة لمم داه كان النلطات مف + 
الوجات في 6 ايه معدنية » يضاف إلى هذا أنه ملين وغير 
مهيج للامعاء » وتتحمله المعد والكلى الضعيفة . 

يجب أن يؤكل حالاً ولا يحتفظ به طويلاً » ويجب أن يغسل عدة مرات بالماء لآن 
الرمل يوجد بكثرة في رؤوسهء ويمكن أن يضاف إلى سلطته الشمندر والتفاح واحوز. 

ظهر في تحليل هذه البقلةان فيها من العناصر البناءة : اليخضور( الكلوروفيل) , 
ومزيج صمغي 2 واملاح معدنية » وفيتامينات »١(‏ ب » ج). وخواصها : 
مله اناك بعلينة #اعدزة [لبو لع شا قعة ه مرمية مستبم فده لامراضن الصصدد. 
وتعطى للمصابين بالتهاب الاعصاب وفاقة الدم والحصى البولي » والامساك » 
والتهاب الأمعاء » وتصلب الشرايين » وداء العصيات الكولونية » وغزارة الدم . 


للا 


الخضراوات 
ديم 20 - 9 

القع ا الاي و اسمن في اللغةجمع 2 
خضرة ٠‏ وخضراء » وي علم النبات ٠‏ تطلق| 0 م 
على النباتات العشبية التي يغتذي الانسان بها . / 
وتكون طازجة ويابسة . ْ 5255 لل لدت 

إن الخضراوات الطازجة تلعب دورا أناما ١‏ في ميزان غذاء الانسان . 
لأنها تقدم لجسمه العناصر القلوية الي تزيل آثار الأحماض الي تتركها الأغذية 
البرونينية ‏ غير النباتية ‏ في الجسم . 

الى جانب هذا فهي تقدم له مع الفواكه ‏ المورد الغزير من الفيتامينات 
الثمينة والأملاح المعدنية » والعناصر الضرورية الأساسية للحياة . 

يمكن عند الضرورة ‏ الاكتفاء باللحوم بدون العناصر البروتينية . 
ولكن لأ ينكن الاسكناد خملة عن الشقيراواتت والقواكه + الآن:المأء الموسخوة 
في ألياف الخضراوات هو ماء حيوي » غني بالعناصر المعدنية » التي تنضم حالاً 
إلى خلايا نسجنا بطريق الدم الذي يحملها إليها » وفي طليعتها : « الحديد , 
الكلسيوم » الكبريت » الصوديوم » البوتاسيوم » المنغنيز » النحاس » اليود» 
وهي عناصر لا يستغنى عنها لحفظ توازن الجسم ومصدرها الخضراوات 
الخضرء إلى جانب ما تحويه من فيتامينات  1(‏ ب١‏ 2)ب7 »با ب88),ج). 

وتجب الاشارة هنا إلى أن عنصر البوتاسيوم ‏ الموجود بوفرة بين هذه 
العناصر ‏ هو صاحب الدور الرئيسبى والجوهري , لأن التعادل الصوديومى 
البوتاتى هو الأمناس اللكين البخالك الت اران ل اديه السة .وحن مل هذا 
التوازن يخدل وضع الخلية » فيو دي ذلك إلى تعبها . 0 
الدماغية الذي يؤدي إلى اللارق: 2 لذا: نحن الأطاء دن تفشكو مرضاهم من 
الأراقج السواة بشخرن قن جارل اد من الخضراوات الخضر الغنية بمادة 
البوتاسيوم . 








أقسام الخضراوات وميزاتها 
تنقسم الخضراوات إلى قسمين ». أحدهما : (خضراوات بيض ) 
0 ( واللفت ؛ والفاصولياء؛وهي فقيرة في « اليخضور ءااتإطممهلط© ) 
المادة الملونة المنشطة , » فلا توجد بكثرة . والثابلي : «خضراوات خحضر): 
كالخس 2 والاسفاناخ » والملوخية » والبقول ». والسلق وغيرها من ذوات 
الاوراق ٠»‏ فهي غنية بمادة البخضور . ولذا يحسن تناوها بكثرة . 
والخضراوات ذات الأوراق الكبيرة تعطي الكاروتين والحديد والكلس» 
وفيتامين ج » و ب . بينما الصغيرة الأو راق لا تحوي شيئاً من هذه الفيتامينات. 
وجميع اللتضيراو ات تحوى: .تسا مكانة هن الفعاميكانة. كلية ماد 
بعضها ‏ ومن المعادن والأملاح » والمواد المنشطة » والضرورية لجسم الانسان: 
ولذا اعتبرت من أعظم مواد الغذاء التي لا يمكن الاستغناء عنها . 
كيف نتصرف مع الخضراوات : 
ب إن« الشفيراوات بحب ان تطبخ بدون مواد دسمة ‏ كالسمن والزبدة 
والزيوت: - بل تناف إليها “بعد نضجها ..والطبخ بالطتجرة البخارية أحسن 
لأنها متحي اكير مقدار ممك د الفاؤت #الفكاستا تت : 
لا تقشّر الخضراوات سلفاً » أو تنقع ني الماء طويلاً » لأن التقشير والنقع 
يفقدانها معادنها وبر وتيناتها وفيتاميناتها . 
يكفي الماء القليل لسلقها لسلقها وطبخها » ولا تسلق مكشوفة . لأن أوكسيجين 
المواء يمتص منها فيتامين ( ح ) ولا توضع البهارات: ورب البندورة على 
الخضراوات . 
إضافة الصودا إلى الخضراوات تفقدها المعادن والفيتامينات ونكهتها . 
يجب أن تختار الخضراوات الطازجة » المحتفظة بصلابتها » ولمعان لونها . 
ع ايعو توق تقر اله النتقور 3 المتضيدة: الجلدة .اله ءار الفاعتولاء:ذات 
القرون الذابلة والبطاطا أو البصل النابتة عيونها . 
فائدة الخضراوات المطبوخة في مرقها . فلا يصح الاستغناء عنه في حال 


51 


من الأحوال . 
5 يجب التناوب في تناول الخضراوات بين الخضراوات الخضر » والخضراوات 

البيض » من أجل الحصول على المواد الغذائية الموجودة في كل من القسمين . 
الخضراوات اليابسة 

الخضراوات اليابسة مثل العدس . الحمص ٠»‏ الفول » الفاصولياء . 
البزلياء ... غنية بالبروتين النبائي ٠‏ الذي يمكنه ‏ إلى حدما أن يقوم مقام 
البروتين الحيواني » ولذا يجب ان نشرك نباتات طازجة معها » مثل البقدو نس. 
النعنع : الطرخون » الكرفس فس . الرشاد » الكزبرة » السعتر ٠‏ لنحصل عل 
النفع من جميع الأنواع » كما يجب أن نحسن اختيار النباتات اليابسة أنضاً 
كما نختار الخضر . وإذا كان لا يصح الاقتصار في غذائنا على المواد الحيوانية » 
فكذلك لا يجوز الاقتصارعلى المواد النباتية » بل التنويع من النوعين إذا 
أوقنا لأجسامنا أنه فق عامة » والا عرضنا صحتنا لانواع كثيرة من العلل 
واللامراض 
عصير الخضراوات : 

وعصير الخضراوات (البندورة » الجزر » الكرفس ... ) هي مثل عصير 
القنا كمي تمورض عادر امنيدة ل ومشادة كانت زور اذ فيه لكابحة اموه 
ولتنشيسط الجسم . وتنظيف حشاياه فيجب أن نتناولما باعتدالء, وأن 
نحسن اختيارها » ثم أن ندرك في مزجها فائدة كل نوع » ودرجة انسجامه 
وسو لوي ا 
أن يتناولها المصابون بالرثية ( الروماتيزما ) وبالتهاب المفاصل . (ر. الجدول 
مووي وي و ا 0 





ال< 
ل 

الخل تابل مائع ذو طعم نافذ » يحصل من تحويل الغول ( الكحول ) 
إلى ١‏ حامض خلىي ) سن خميرة تسمى ١‏ ميكو درما استي [أع26 مممع 14700 )2 
او« زهر الخل ») . 

وخل التفاح يقال : إنه أحسن أنواع الخل » وأن خل الغول هو كبر 
الخلول إثارة للمعدة » وخل الحليب ‏ وهو لا يستعمل إلا نادراً مع الأسف - 
يتولد من تخمر مصل اللبن ؛ ويعتبر جيداً جدا لتنظيم عمل الأمعاء . 

والخل يصنع أيضاً من عصير : العنب » والبرتقال » والشمندر » والبطبخ: 
والكمُئْرى وقصب السكر ». والتوت ,٠‏ والتفاح » وعسل النحل . كما يصنع 

من القمح والشعير والذرة والبطاطا ‏ بعد تحويل النشا إلى سكر بوساطة خميرة 
خخاصة تسمى « خميرة الدياستيز ؛ وتمكن العلماء من صنع خل بالطرق الكيماوية. 

أهم المواد النييتركب منها الخل اماف بوحامض ‏ اللحلئلك ب ومن مواد 
صلبة وطيارة وعضوية ومواد أخرى تعطيه الطعم والرائحة . 

إن حموضة الخل تظهر نكهة بعض الأغذية اليا اد قبولاً انا 
وتساعد على هضمها . كما أن إعداد مرقة من الخل والزيت والملح يفتح 
الشهية أكثر . ظ 

ولكن تناول الخل بكثرة يهيج غشاء المعدة » ويزيد حموضتها » والافراط 
في تناول سلطات الخل يسبب آلاماً في المعدة وتخمّرات في الأمعاء » وعسر / 
هضم » ومغصاً » وقروحاً » تحتم الامتناع عن تناول الخل والمواد المملحة : 
والاستعاضة عنها بعصير الليمون الحامض . ظ 
الخل في الطب القديم : 

عرف العرب الخل ‏ مثل غيرهم من الشعوب ‏ منذ زمن بعيد » وقد وصفره 
وذكروه في أقوالهم من نثر وشعر. ل : ما عندنا 


الأخل . فدعا به وجعل يأكل ويقول : نعم الإدام لد 
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وتحدّث الأطبّاء العرب القدماء عن الخل ». فعدّدوا منافعه ومضاره » 
وقالوا : الل بنفع المعدة الملتهبة » و بشمع الصفراء و يدفع صرر الأدوية 
القتالة » وال اللين والدم اذا جمدا بي الجوف . و ينفع الطحال ؛ ويدبغ 

الله »ويل لطن نوعطم العطكن ويك اورم ع الجاتواطا 6لييان 
على الحضم » ويضاد البلغم . ويلطّف الأغذية الغليظة . وبق الدم . 

وإذا شرب بالملح نفع معه أكل المُطر القتّال » وإذا تمضمض به مسخنا 
نفع من وجع الأسنان وقوى اللثة . 

وهو نافم للداحس إذا طلى به » والأورام الحارة » وحرق النار » والتنمل . 
وهو مُنَّه للأكل ؛ مطيّب للمعدة » صالح للشباب » وفي الصيف لسكان البلاد 
الخازةاه رقا وضمكة عل الرانى صيوة جلو بالذل لقعت عن داع بر 
الشمس » وبخاره الساخن ينفع عسر السمع ٠‏ ودوي الأذن وطنينها » وإذا 
وضع بعرم ص الجرك دع وريه 

والاكثار منه يضعف الأعصاب والبصر ٠‏ ويضفر اللون ٠‏ ويضعف 
القوة الجنسية » ويضر أصحاب الطبائع السوداوية والأمزجة الباردة . 

واذا استعمل مع العسل فيما يسمى «١‏ السكنجبين ) أفاد في تسكين العطش 
وتقوية العقةاه وما وج جر ف الول. م وستوة المي شعت الكلى.. 
في الطب الحديث : 

ووصف في الطب الحديث بأنه مرطّب » ومنعش » ومدرٌ للعرق » والبولء 
ومنبّه للمعدة » ومحلل للألياف الخشنة من اللحم والخضراو ايه 

وقد اتن الطبيب الشهير الد كتور « جارفيز 325:5[ ' في كتابه اقيم 
طب عرب عل حل ااضاح باضه فقَال : إنه إذا م شرب مع الماء ء كان 
عدن علق ارد + ودر وس + زا قد الالت والرا1. عارك 
البيض يحسن البشرة . ونصح ازبائنه وأصدقائه أن يتناولوا صباح كل يوم 
- على الريق - كأساً من الماء في ملعقة صغيرة من الخل والعسل ٠‏ فإنهم يطهرون 
جهازهم الهضمي من كل سوء » ويحصلون على عناصر مفيدة ومغذية مطهرة. 


4 قاموس الغذاء م ١14‏ 


وذكن :ف كتابية "انكرت الماء مع الخل أحسن علاج للبرد وللجروح ؛ 
وشاهد بنفسه أطفال الفلاحين الذين يشربون الماء مع الخل كانت أجسامهم . 
بلا رسك وده بض ار الى اتري ادق امار وسياويي 
وصغار الدجاج يصبح لحمها طرياً وعضلاتها لينة » وبعضه يطول فراؤها 
ويصبح ناعماً . 

وغالب الاطباء والباحثين المحدثين متفقون على أن تناول مقدار قليل من الخل 
يفيد » وال كثار منه يضر. ويستثئى من ذلك خل التفاح » ويستعمل الخل في 
الطب لتحضير الخل العطر النافع في الصداع والدوارء والمناعة من الأوبئة » كما 
يستعمل من الظاهر محلولاً في الماء مكمّدات مضادة للحمى . 

ويغش الخل بإضافة الماء إليه » أو إضافة أحماض أخرى ‏ غير حامض 
الخليك - ويجب ألا تقل نسبة حامض الخليك في الخل عن ستة غرامات في 
كل علة سار مكنيو وو الا ديدعل نقانة نات 
فوائد خل التفاح : 

إن ن خل التفاح له أهمية كبرى ني جعل خلايا الجسم بحالة جيدة » وبي 
تعزيز مقاومة الجسم للكثير من الأسواء البي تهدده . 

وذلك أن تركيب هذا الخل غني بالعناصر الي يحتاج إليها الجسم لتأمين 
التوازن بين خلاياها » وي طليعة هذه العناصر : الفوسفور ٠»‏ والحديد . 
والكلورء والصوديوم . والكلسيوم , والمنغنيز» وَالسلكيوم » والفلور. 

فاذا اودت الانتهادة من وخخل التفاج ( إستمع الى نصائح « الطب ا 
الي نعدد لك بعضها لشفاء الأمراض والعلل الي تعرض لك : 

براض تعالع بالخل " 

ف الحاف ١‏ الذبحة الصدرية ©مزنهم4 ) : تصنع غرغرة من 7١‏ غراماً من 
ع ا ل 
مرات ويشرب البائي في الكأس ببطء أيضاً » وتعاد العملية مرتين على الأقل 
في النهار - . وإذا كان الحلقوم حساسا فيوضع من الخل ه” غ فقط 
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في كأس الماء . ولأجل الأطفال من سن خمس سنوات توضع ين 
الخل ي ٠غ‏ من الماء ويضاف إليها ل 
مرات ببطء شديد . ْ 
قلق نفسي « 166<«صة ) : تمزج 4٠‏ غراماً من خل التفاح بنقيع الزعرور 
( المسحوق ) ونصف كأس هاء ء ويشربٍ عل الريق صباحاً لمدة ثلاثة 
أسابيع من كل شهر . 

الربو « »#وبطؤوح » : يفرك الزور ده لوحده » واذا كان الحلد 
حسّساً يخلط الخل بمقداره من نقيع أزهار اللاوندا و ع0صهحمة » » ويمكن 
أيضاً لف القدمين والساقين بقماش مبلّل بهذا المزيج 

الحروق « عسان:8 » : لتجنب حدوث فقاعات الحرق وآثارها يدهن 
مكان الحرق بسرعة بخل التفاح » ويفعل ذلك أيضاً للحروق الشمسية . 

نخر الأسنان ١‏ ومرزهئمعك ووتر © : لتخفيف الامها وريثما يراجع الطبيب 
يغسل الفم بمزيج ساخن منسخل التفاح 7١‏ غ » منقوع زهر الخطمية )٠6١‏ 
كبش قر نفل.4 ( مسحوق ) يكرر الغسل مرات . 

ولتقوية اللثة وتطهير الفم تجري مضمضة بمزيج من : خل التفاح 6غ . 
ملح ( بحري ) ه"» ماء ٠٠١‏ غ » ثم مضمضة بعدها بالمزيج الأول . 


مغص معدوي ( 5©طته02) ) : توضع كمادة على مكان الألم مبللة بالماء 
وخل التفاح , ؛ ويمكن استبدال ااه بمغلي اليا . 

سوء الخصم ( عولةلاناهصر صمتاوعوئ2 ) : عقب أ كلة ثقيلة يشربف كوب 
ماء ساخن فيه مقدار ملعقة صغيرة من خل التفاح . 

خلم و ©ناأناه] ) الام عضلية ( وعلتةانءونصط دننءاآن120 ) : بدلك السطح 
الوح بمزيج من : صفار بيضة وملعقة صغيرة من روح صمغ البطم 
( عصتطنصعط6»6) عل ععصووورظ ٠)‏ وملعقة كبيرة من خل التفاح » ومثلها من 
مغلى السعتر. وهذا التركيب يستعمل أيضاً للالام العضلية النايجة عن البرد 
أو عن جهد عضل غير معتاد . 


سرعة التأثر بالبرد ١‏ »دهان » : تعالج بالاستحمام مرتين أو ثلاث 
مرات في الأسبوع في مغطس حار يضاف إليه ليتر من خل التفاح » وكيلو 
من الملح البحري » ثم يعقبه رشاش ( دوش ) بارد قصير جداً » وبعده 
دلك كامل للجسم بخل التفاح » وني نهاية عدة أيام يحصل الشفاء من 
سرعة التأثر بالبرد . 

ىن « عتصسرمهم] ) : يشرب بعد ساعة ونصف من الطعام المزريج التالمي : 
نصف ملعقة صغيرة من خل التفاح » ملعقتان صغيرتان من العسل » ماء 
او إسائل ات + 

الام اراك ( عاغنا عل ع«سسد4طا ) : نو ضع عل الجبين كمادة ستضحة مبللة 
بمز يج اا ل 
وضع كمادة أخرى على الْقَذَال ( النقرة ) 

الفيّ (»#وسولا ) : يؤخل منذ ظواهره الأولى مزيج من : ملعقة صغيرة 
من خل التفاح » وريع قدح من الماء الساخن . وإذا استمر القي وتفاقم ؛ 
يشرب صباحا وقبل النوم مزيج من ملعقة صغيرة من خل التفاح ونصف 
قدح من الاء المعدني » وتؤكل بعده قطعة بسكويت جاف » وإذا كان 
القيء يحدث بعد الأكل 4 فيشرب مزيج من ملعقة صغيرة من خل التفاح 
مع نصف قدح من نقيع الملّيسا . 

لدع الحشرات «١‏ وعاءعقصة”ل وعرلءزط ) : احتياطاً من المفيد دلك الأجزاء 
المكشوفة من الجسم بغسول مركب من : ثلاثة أرباع من خل التفاح وربع 
من خلاصة مغلٍ السعتر . وتوضع على مكان اللدغ ‏ بسرعة تامة ‏ كمادة 
مبللة بخل التفاح » وتبل عدة مرات بالخل للا يفقد مفعوله بالتبخر . 

الجرح «6نة80» : ينظف الجرح بغسول مركب من اجزاء متساوية من 
خل التفاح ونقيع البيلسان » ثم يغطى بكمادة مبللة بالخل وحده . 

السعال « »د10» : يصنع مزيج من : خل التفاح » والعسل » والغليسيرين , 
وبخض جيداً حتى يصبح بشكل شراب يؤخذ خلال 4 ساعة » وإذا كان 
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السعال شديداً جداً تؤخذ ملعقة صغيرة بعد كل ساعتين » وفي_حالة نوبات 
يخ مرة أو مرتين في الليل . ويمكن للأولاد تناول هذا الشراب بكمية 
قلملة . ففي كل ثلاث ساعات ربع ملعقة صغيرة . 

وهذا الشراب مفيد في حالات التهاب قصبة الرئة » والسعال الديكي 
فهو يهديء النوبات . 

+ طفح جلدي «١‏ عتنهءنم0] » : منذ ظهور علاماته الاولى » يشرب بن كل 
ثلاث ساعات ملعقة صغيرة من خل التفاح في ربع قدح ماء معدني ( مثل 
ماء إيفيان أو فولفيك ) ٠‏ ويخفف هذا المقدار للطفل . اوترطب الأجزاء 
المصاية بغسول من مغل اشر يقن « عناءه'.آ ) الطري 5 اليابس ١(‏ كمية 
في ليتر ماء ) وحين يتبخر اماء بالغلي يعوض عنه بثلاثة أقداح من خخل 
التفاح » ويترك حتى يبرد فيستعمل لترطيب الأجزاء المصابة . وليس 
لذلك عدد محدد . 

ه الدوالي ١‏ يي 
من : مغل أوراق العنب الأحمر ( ليتر من الأوراق ) » وخل التفاح 
( بنسبة ربع من الخل وثلاثة أرباع من مغلي ورق العنب ) ويجري الدلك 
صباحاً ومساء , مع تناول ملعقة صغيرة من خل التفاح في نصف قدح ماء . 

وصفات للجميع : 

مزيحج فاتح للشهية : ليتر ماء معدبي « غير غازي ©26ا326ع دمه ») » ملعقة 
كبيرة من الكينا » ملعقة صغيرة ال ا ار 
أو اللاوندا » 0ه غراماً من خل التفاح . ينقع الجميع مدة أر بع وغضرية 
ساعة : ويشرب منها قدح قبل كل وجبة طعام » وللاطفال نصف قددح . 

مزيج مقو : ربع قدح من نقيع المليسا » ربع قدح من ماء الكولونيا » ربع 
من خل التفاح ٠‏ ربع من الماء المعدني . يمزج الجميع ويدهن بها الجسم بعد 
الحمّام » ويجب أن يجدد المزيج في كل عشرة أيام لثلا تضيع فوائده . 

مزيج للرياضيين : ربع قدح من مغل السعتر ؛ ربع من خل التفاح » ربع 
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من اللاونداء ربع من الماء المغلي. يخلط الجميع ويدهن به الجسم مع تمسيد 

خفيف . وذلك بعد أخذ الدوش . وعقب الجحهود الحسمانية » وفي 

الفصول » وهو مفيد جداً قُ أيام الحر وزيادة التعرق .. 
الخل ني الغذاء : 

هذا » ويستعمل الخل تابلاً في كثير من المآكل » وينوب عن الليمون 
والسماق وعصير الرمان الحامض وغيره ؛ ني إعطاء أنواع عديدة من المأكل 
الطعم الحامض والنكهة الخاصة به الي تثير الشهية وتفتح القابلية » كما يدخل 
في صنع كثير من الماكل كمادة أساسية لا يستغنى عنها » ويشاركه في ذلك : 
الملح » والفلفل » وزيت الزيتون . 
الخوخ : 

اسم يطلق في الشام غلطاً على فاكهة « الدراقن » ٠»‏ بينما « الخوخ » الذي 
يعنيه الشاميون اسمه الصحيح هو « الاجاص ) وف مصر اسمه «المرقوق » . 
( راجع كلمات : إجاص » دراقن » كُمَيْرى ) . 

خميرة البيرة 
(أههء لا )عسقاط ع0 عنتتيعن1 هآ . 

هي فطر لا برى إلا بالمجهر ؛ يوجد في حالته الطبيعية على جلد الفواكه 
رو ستاعة الشهك كنا بوعل هل الور ادل لمكي و وعسن للق اد 
المعجنات » ويتغذى من العنصر الذي يعيش عليه ويتكاثر بلا انقطاع . 

تختار هذه الفطور » وتَعْرّل ٠‏ ثم تزرع في حالتها الطبيعية » وتبرد 
وتصمى ا تناع مشكل وك + أو دروو" (ببردره )0 أو يعوب صيغير ةا عدا 

سميت « خميرة البيرة » لأنها تستعمل في صناعة البيرة الي تصنع من الشعير . 
ولذلك فهى ليست مسكرة وليست نجسة . ولا تدخل في الما كل والمشروبات 
الحرومة كحاوة اناس ول كعادة لكين دكن تان ما عات ادر 
والكعك والفطائر وغيرها من المعجنات . 
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تركيب خميرة البيرة : 

و : خميرة البيرة » من أهم أنواع الخمائر » وتمتاز بأنها نباتات وحيدة 
كله بوي الحم : » كرية الشكل أو متطاولة قليلا » وحين توضع ني محلول 
سكري يتكوّن «غول » كحول » وثاني اكسيد الكربون » ويظل الغول في 
المحلول » بينما يكون ثاني اكسيد الكر بون فقاقيع غازية . 

إن جسم نباتات الخميرة غني بالمواد البروتينية » إذ يحتوي على نحو 0ه ]' 

من البروتين » ولذا يحضر منها غذاء شهي لا يقل جود عن اللحم » وتتخذ 
الخميرة مصدراً للحصول على فيتامينات ( ب ) . 

والخميرة يمكن اضافتها إلى عصير الفواكه والخضراوات والحليب 
مقملتة ميرة لك كزم من الفصيرو مفاعى نوانذعدراك الرات 

عرفت هذه الخميرة منذ القديم » واستعملها صانعو الخبز لزيادة حجمه , 
واستعملت في صنع المعجنات الأخرى » واعتبرت بمثابة غذاء جيد » ودواء 
افع ٠:‏ وبي غنية ا ببرزوتينات لا ستنى عنها + وتمد الجسم بالفوسفور وبمقدار 
كبير من فيتامينات ( ب باب م0 ه) بصورة خاصة . 
فوائد الخميرة : 

تفيد الخميرة المرهقين بالمتاعب ٠‏ والذين يتعبون أدمغتهم ٠‏ والنقهاء . 
والنساء الحاملات » والعمال الذين يبذلون جهوداً شاقة » فتنظم توازن أجهزتهم 
العصبية » وتعدّ لهم النوم الحنيء . وهي لا غنى عنها في أنظمة الغذاء العديدة 
لانها الم ال ا م لاحت الج ور تر 
في الغذاء دور الحبن في الأنظمة ة الي تمنع السكر والملح . ولي أنظمة النحافة. 

وتستعمل الخميرة - بنجاح مع الأدوية التي تؤخذ : للمغص ٠‏ والامسالك 
المستعصي ؛ فإنها تعيد للأمعاء ما تذهب به تلك الأدوية . 

وأمراى اتلد التاتضة عن القذاء تكلم “ميزه اليراة + :وتخاصضة التمامل 
وحَب الشباب . ومن المفيد اضافة الخميرة ‏ بشتى أشكاها ‏ إلى الاغذية ‏ 
فتخلط بالمعجنات ٠»‏ والسلطات ٠‏ والخضراوات » والعجّة » واللبن الرائب 
تسيو ناض 
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أكبر اكتشاف غذائي : 

والخميرة غير مؤذية ولا ضارة » ويجب ان تؤخذ بانتظام بمعدل ملعقة 
صغيرة مع كل وجبة طعام . ولا كان لها طعم مر » فيحْسن أن تؤخذ من 
الصيدليات او مخازن الغذاء الشهيرة للحصول على النوع الممتاز منها . 

يقول زعماء علم الغذاء في العالم » وفي طليعتهم الدكتور غايلورد هوزر : 
« إن خميرة البيرة يمكن وصفها بأنها أكبر اكتشاف غذائي في جميع العصور ؛ 
في تحوي ابي عشر فيتامينا غرفت بالتأكيدء وستة ثبت وجودها 

تقريباً ؛ كماتحوي ستة عشر حمضاً » وأربعة عشر معدناً جوهريا .. 

ان تخدرة لمر التبطنة عله اننين ن يتديك أكثر هن كل الألفذة 


الي تشتريها )37 . 





)1( راجع كتاب الد كتور هورر ) الغذاء ببدم المعجز ات ؛ تر جمتنا » ومنشورات 


51 


الخ وكنجَان 
(لدوسملدع عط1) دوسملدع 1 

عرف هذا الجنس من النباتات الز تجبيلية 
بأسم ١‏ البينيا دنهزم1.”41» نسبة إلى العالم النبائي 
الايطالي بر وسبير البينس «ودامنماخ .28 » ولكن 
البحث العلمي الحديث أثبت خط هذه التسمية» 
لأن هذا النبات أمريكي الأصل وهو مشابه 
لنبات الخولنجان الاسيوي الذي يعرف بي الملايو باسم «لانجواز »). وكلمة 
« خولنجان » فارسية من أصل سنسكريتي . 
أنواع الخ ولنجان : 

هذا الجنس هو عشب مرتفع معمر كبير الورق » وأهم ارو 
الصغير أو الصيني » ويسمى الأبيض , والخولنجان الكبير أو الأحمر . و هناك 
ا وباس وداه رعاريها واستدامة خضرتها » وبعض 


والخولنجان الططى زر للناتهصك 1ه 06 ( بعر ف باسم الخولنجان 


الصغير » ويسمى بالصيني » لأن أصله من جزيرة هينان بشرق الصين » كما 
تغراقية بالا بج 
الخولنجان عند العرب : < 

وقد استعمل منذ القديم » وكانت العرب تعلف به جيادها لتزداد حرارة » 
ويشربونه مغلياً في الحليب ضد البرد والسعال » ولتقوية الباه. وظل يستعمل 
كمنبه عطري معوي إلى عهد قريب .2 ثم اقتصر على الطب الشعبي . وصناعة 
المشروبات » والبيرة » والخل وال ززؤسيا تتفل :طبا ؛ ويصنع منه مشروب 
مدفىء يسمى « 2طزمامد لط ) . 
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استعمالاات الخو لنجان : 
ويستعمل بكثرة كتابل ومحسن لنكهة بعض الأدوية » ويغلى ت كالشاي:ح- 
للدفء والتنبيه وخر نه بالعقطر ريت طيار لونه أصفر ورائحته 
كافورية تشبه مزيجاً من زيتي الآس وحب الهيل » ويستعمل منبهاً عطرياً 
معديا ولاو دا للارياح وسكا عدا 4 ومسحوقه ساعد عل إزالة الضيق 
وعسر الهضم . 
والخولنجان الكبير ( 2132898ع دتسصاماث ) يشبه السابق ٠‏ وهو أقل 
منه حرافة » ويستعمل تابلاً للأطعمة . 





نبات عشبي من الفصيلة القرعية 
5 /) » لي منها : الخيار» والقثاء . 
والبطبخ » والقرع » ؛ والحنظل » وغيرها » ويسمى 
الخبار أيضا «المعد ؛ . 
الخيار في التاريخ : ظ الو 8 

رع الخيار من أربعة لاف سنة ‏ وله ذكر في الكتابات الأولى للعبرانين: 
والفراعنة والاغريق » والرومان . 

وروي أن مزاياه المر طبة حذيك الامبراطور الروماني عست ) 
إلى تناوله ليطفىء به عطشه » وكان الأطباء الاغريق واللاتين ينسبون إليه ان 
عصير ه يزيد في الذ كاء ويهديء حرارة العطش . 

وكان الفبلنيوت» اليوناق و ارسطو ا :ينضح 'للساء اللواق: شتغلق تريخ 
الاقمشة ان يتناولن الخيار لير طب حرارتهن . 

وني العصور الوسطى كانوا ينصحون بوضع الخيار في فراش الطفل 
المحموم » فيمتص حرارة الحمى من جسم الطفل . ' 

قيل : إن أصله من الهند » ومنها انتقل إلى آسية » ثم إلى القارات الأخرى» 
وانتشرت زراعته في أوربة في القرن السابع عشر أزهارة وعيدة الس 
وانواعه عديدة منها الطويل والقصير . 
الخيار عند العرب : 

عرف العرب الخيار» وورد ذكره كثيراً في كتبهم الطبية والتباتية وغيرها ‏ 
وتغنى شعر اؤهم به » ومنهم أبو هلال العسكري الذي قال في خيارة : 
زَبرجّدة فيها فراضة فِضَةٍ فإن رجعت تبر فقد خسّ أمرها 
ِمبناطَررنن في كل حِجة فكثر فنا خيرها لم كيه 

فعند المَصِيفْ ليسس بيِمقَد نفعها 2 وعند الخريف ليس يِعْدَمُ ضرها 





وتحدث الأطباء العرب القدماء عن الخيار فقالوا : أفضل ما يؤكل من 
الخبار لبه » لأنه أسرع اتهضاما .بوكر انحداراً » وهو يوافق الكبد والمعدة 
اللتهيكق + راذا أكل السر تكن التقنين امه ينك آثان الخر ار المقرطلةه 
وينشط القوة » وبزره نافع لورم الكبد والطحال وأوجاع الرئة وقروحها . 
ويدر البول إدراراً كثيراً » ويفتت الحصى . وينفع من اليرقان منفعة ظاهرة 
وشرب مائه مع السكر يسهل المعدة . 

والمختار منه ما كان جسمه صغيراً » وحبّه رقيقاً غزيراً متكائفا . 

أما ضرره ؛ فهو يولد البَلم الغليظ 2 ديك سقس اده وبحدك 
رياحا غليظة » ووجع المعدة والخواصر ء ويصلحه المسل والزييب . 

قيمته الغذائية : 

وصف الخيار أنه مجهز بفيتامينات (أغب ا ج) » وبمقادير 

لا بأس بها من : الكلسيوم » والفوسفور , والكبريت » والحديد , والمتغنيز . 
وهو قلوي عمل اق الخظي زات بح ا عير د رطا علد 2[ .معاذلة الحو مة 
الزائدة وإراحة الجسم منها . 

أما قيمته الغذائية فهي ضعيفة ( حرورياً في ٠٠١‏ غ ) »ع وهو يملاً 
المعدة ويضعف الشهية » وهضمه بطيء ؛ فقد يمكث في المعدة ثماني ساعات » 
وقيل إن المكبوس منه يسهل الحضم إذا كل باعتدال . 

يستفيد من أكله مرضى السكر لأن الخيار ليس فيه سكر » وفيه فيتامينات ' 

تحمي الخلايا ؛ وفيه الكبريت الذي يحفظ جمال الجلد والشعر والأظافر . 

الي عراسو و موا 
المصابون بعسر الحضم , والمغص ». وأمراض الكبد » وضعف الجهاز الهضمي . 

وقيل : إن أكل المفروم منه مع الحليب أو اللبن يسكّن العطش » ويخفف 
الاضطرابات العصبية ٠‏ والاكثار منه بفيد مرضى السكر لتنقية الجسم من 
السموم » والمكبوس منه يدفىء الجسم . ويحفظ الخيار في المعلبات والملح 
لأن البرد يؤذيه فيتلف بسرعة ٠‏ وهو يؤكل نيئاً على الأكثر كن ومطوضا فى 
أكلات قليلة . 

رف 


رأي الطب الحديث : 
ويقال عن الخيار في الطب الحديث : إنه يدر البول » وينقي الدم . 
ويذيب الحامض البولي » ويسكن الصداع الحار » وهو يستعمل ‏ داخلا 3 
حالات : التسمم . المغص ». وتهيج الأمعاء . النقّرس . داء المفاصل . داء 
الفضيرارت :الم لوانة ع نواء التحسياة:. 
وذلك بطبخه واستعماله في حالات تهيج الأمعاء » ويفيد كذلك في 
تعديل حالات مجاري الصفراء والدم . والخيار النيء » وإن كان عسر الحضم 
فيوٌ خذ منه باعتدال مرة في كل أربع وعشرين ساعة مع الملح البحري الذي 
يحفظ عصارته الثمينة م بن المي . وتستحضر من بذور الخيار مشروبات 
تفيد في السعال » وحرقة البول . وأمراذ ض الصدر » والالتهابات . 
الخيار للعلاج والتجميل : 
وس الختار جنا وجا بق تخالات التوباء ب بوالسر يه جا و الشكة 
الشديدة » وخشونة الجلد , وانتفاخ الأجفان » واحتقان الوجه . 
فمن أجل الحصول على نعومة الجلد » يغسل الوجه بماء الخيار المطبوخ 
تدمع . ولمعالجة تغضنات الجلد يوضع قشر الخيار فوق الجبهة والصدغين 
وأماكن التجعدات . فتزول مع تكرار العملية » ويزول الصداع لفيا + 
وللخلاص من الكلف والنمش تنقع شرائح مستديرة من الخيار في الحليب النيء 
عدة ساعات ويغسل به الوجه . ولمكافحة غضون الوجه وتجعداته تؤخذ مقادير 
متساوية من الخيار والقرع والبطيخ الأصفر » وتهرس ‏ كل على انفراد ‏ 
وتذاب من كل نوع بمفرده ملعقة كبيرة في حليب - أو كريما - ثم بخلط 
الجميع » ويدهن به الوجه ويبقى مدة )75١(‏ دقيقة » ثم يغسل بماء ورد 
فاتر » ويكرر عدة مرات . 
ويصنع أيضاً من الخيار قناع ضد احتقان الوجه بالطريقة التالية : ملعقة 
كبيرة من عصير الخيار » وملعقة من الكريما » وبياض بيضة مضروبة بالثلج 
٠ 0‏ نقطة من ماء الورد » و١7‏ نقطة من 
صبغة البنجو ان » ويدهن به الو جه عدة مرات . 


ىق 


اللوز الحلو » ويصب عليها ‏ ببطء  55٠١٠‏ غ من عصير الخيار المغلي والمبرد 
في قماش رقيق » ويضاف 70١‏ غ من الغول ( الكحول ) مع غرا 
واحد من خلاصة اللوز . 


وللعناية الدائمة بالوجه يستعمل التركيب التالي : يهرس 50 غراماً من 








الديس 


مستكنه ع[ 


(معصيوج لمم جعوعءمم ع1 ) 


يطلق اسم «الديس » على عصير العنب » أو التمر؛ او الخرنوب » أو 
غير هما من المواد النباتية الي تعطي عصير ا حلوا . 


فدبس العنب يصنع من عصير زبيب العنب ( الأحمر) 2 يعصر الزبيب 
بمعاصر آلية خاصة ويغلى ويكثف » ومثله ( الدبس العنبي ) الذي يصنع من 
عصير العنب الطازج » ومثلهما دبس التمرء والخرنوب » وقصب السكر 
( وهذا يعرف بامم العسل الأسود ؛ ويسمى قديماً القند » وقد تحدثنا عن كل 
منها في الأبحاث الخاصة بالمادة الأساسية لها ( العنب » التمر » الخرنوب . 
قصب السكر ... الخ ) » ونكتفي هنا بما قاله الطب عن دبس العنب والزبيب . 
الدبس في الطب القديم : 

جاء في الطب القديم أن دبس العنب : يولد الدم الجيد » ويسمن سمنا 


رقف 


د د حمر اللون »ورف السو ' 
ومع يسير من الخل : يزيل الخفقان واليّرقان والطحال . وإذا مزج بيسير 
الزعفران واستعمل ؛ أزال ما يلحق الإنسان من التكد والهم والغضب الشديد . 
ومع والسدذاتي + سرئ من الصرع ديع الأفتيمون ( الهالوك ) يزيل الوحشة 
والجنون والوسواس ؛ ومع لب القَراطم يزيل الشّرَى من يومه ويحل البلغم . 
وبالتين والحلبة يزيل السعال المزمن وأوجاع الصدر وينقي قصبة الرئة » وبماء 
الشعير يفتت الحَصّى » ويدر البول . < 
ومن أعجزه الحزال » والخفقان » وضعف الأحشاء » ولازمه باللبن الحليب 
ويسير اللوز رأى منه العجب . وإذا طبخ مع الخطمي وطلى به الأورام حللها , 
وفجر الدمامل . وهو يحرق الدم ويورث الصداع ويصلحه بزر الريحان . 


وقال فيه الطب الحديث : 


هو مادة غذائية جيدة » سريعة الحضم » تتحول الى دم نقي . ينفع المهزولين» 
والضعاف . والاطفال ( ر. كلمتي العنب والزبيب ) . 

يؤكل دبس العنب لوحده .2 وم لك الجسم دوه الزيتون . 
والزيتون . ويضاف الى الحليب في أكلة حلوى تسمى ( مُهليّة ) » كما يطبخ 
مع الأرز مائعاً - ويستر به الحليب المطبوخ مع الأرز . 


الدجاج 
(:#التتمم عط]!) دعتلتامص دوع.] 

جنس طبور أهلية من رتبة الدجاجيات 
((65 222111126 والفصيلة التدرجمة (ر 812512210165 : 
الى منها : الدجاج 4 والتدرج 4 وديك الحبش . 
والطاووس . تلفظ كلمة الداع ( بفتح الدال 
وضمها وكسرها 4 والفتح افصح 

الدجاج هو أقدم الطيور التي عرفها الانسان 





ويظة اذ هرطلم كان 0 7 الجنر بية كجاوى وسيلات ا 

ويعتبر تاريخ الطيوير الاهلية بدء العفيارة لان" ترينيها وتدهنها يك 
الصيد . كالزراعة التي خلفت جَمُم النباتات الوحشية . فالانسان اول ذواضة 
الأرض ثم التفت إلى تدجين بده ل بختار أنواعاً منها عرف مز اياها 
بالطبخ والأكل »ثم أدَى ذلك إلى وجود أنواع 1 


فيما بين أنواعها المختلفة » وأصبح لكل نوع صفات ومزايا خاصة به . نتجت 
عن تباين الأصول » ثم عن طرق التربية وتنوع التغذية . وعلى هذا يمكن القول : 
إن لحم الطيور ‏ والدجاج خاصة ‏ لم يبق اللحم الطبيعي الأصيل . بل هو لحم 
صناعي أوجدته الحضارة والعلم ٠‏ وكان من المنتظر ألا يكو ن مثل غيره م' ن اللحوم 
التي لم يعرف أصحابها التطورات التي عر فها الدجاج . 
الدجاج في الطب القديم : 

وصف لحم الدجاج في الطب القديم : بأن لحم الأهلي منه جيد الغذاء . 
عن | سي ن أشد ترطيباً للبدن من مائة الطي: الرسئة بعر يمير ره 


7 


ويغذدي الدماع غذاء ككيرا م دصتي 8 الذدهم 2 وأكله مع | لحين 
خروجه : ومَرّق الدجاج لصتو يمع لز قري دواري الديوك العتيقة 
تطلق اليد + ويحب طبخ الديوك بالماء طبخا كثيرا . ومرق |أه فراريج يعدل 


الأبدان ل ٠.‏ وبشيدك ُْ الات المعدة 1 وأهواق الدبو لك حمدة لدان 


6م قامرس الغذاء م ١5‏ 


القو لنح ون د د المفاصل . والربو . ووجع ل ل الي 
تفيد لقروح المعدة ؛ وتنفع من الحميات الم منة . 
الدجاج في الطب الحديث : 
ول الك السدس ةم بك لحم الدجاج ناه ( لحم ابيض ) وهو أقل تغذية 
من اللحوم الأخرى . واقل غنى بالبروتئين ٠‏ وبحتو ب على الفيتامينات من فصائل 
( ب 8)و( ب 5 ) . ويمتاز عن لحوم الطيور الأخرى _كالوز والبط والحَمَام 
به ع همي 
وبسبب خفة لحم الدجاج فهم ُعطى للأطفال اده 
يتناول لجان الانظمة الغذائية المتشدّدة فى الح وبيب أينا 


3 


الفضنا بن اهز ااضوى الكبد وعسر الهضم درط اكه شي أ و وها انا 
الدجاج المطبوخ مع الفطر أو الكريما أو الأفاويه فلا يسمح به لصعوبة هضمه . 
و طبخ خ الدجاج بلماء لا يسمح به للمصابين ركه الامقاء ار بطء الهضم . 
م ل 0 : فسن اليفيو كنا أن 
الطرق الصناعية الي يتبعها مربو الدجاج في انواع الغذاء الذي يقدمونه لها . 
باستعمال وسائل اصطناعية تساعدها عل السمنة بس طبن قبسي 1 كلها 





ارلا 


”7 
الدراقن 
(ع©2 للعدعم عغط1!) «عطعمم عنآ 

فد تيرم النصيلة ورد 151 
غمرته تدعى «الدراقة. الدُراقئة عطءكم ل 
في الشام » وتدعى في مصر (الخوخ ) . و؛ 
المعاجم وكتب النبات ١‏ الدراقن ٠‏ الخوخ . 
أل "يلك كار يوامس اشر قد زخو ٠‏ مد 

اللؤراية: 
قل إن مرطله الأغتل المنيق. 4-ووريط ره ل كني البزكية العيية 
ونسب إلى أكله حفظ الجسم من الفساد والتفسخ . ويظن أن هذا كان وهو في 
حالته الوحشية ( قصير وسمين ونواته كبيرة وله رائحة عطرية نفاذة ) .وقيل : 
إنه زرخ في الصين منذ اللاف السنين » ثم انتقل إلى مناطق البحر المتوسط وبحر 
ارين ؛ وعرفه المصريون وقدّسوه » وعرف الرومان منه ستة أنواع » وكثرت 
أصنافه في فرنسا حتى بلغت 8" نوعاً في عهد الملك لويس الرابع عشر » ونسجت 
حوله الأساطير » وأطلقت عليه أسماء شعرية » مثل ٠‏ المحبوب الموج )2 
« جوليا الطيبة ») ٠٠‏ عذراء مالين» . «جميلة تولوز ١»‏ رقة ايزور » الخ ...وأول 






إشارة إلى « الدراقن » بي فرنسا كانت في وصفة طبية في العصور الوسطى - 
توصي بطبخ سكر الدراقن ممزوجا بالعسل والنبيذ وعرق السوس لتصفية التنفس . 

والتتعمل: الفرسيوق ‏ ازهاز الدزافن. فى أغرداضن طلبية وتركة وغيرها :+ 
وحتى اليوم يضيف مزارعون في جنوب فرنسا أزهار الدراقن إلى السلطة : 
ويرددون ما قالته أساطير هم من أن « منقوع الدراقن ني الخمر يشفي من الحب» ! 
الدراقن في العالم : 

أدخل المستعمرون الأوروبيون شجرة الدراقن إلى القارة الأمريكية . 
فالنقرت الفقازاوانعا + :داق الكناان اليه اللاكي الأعنة ف الرلكات 
المتحدة »كما تنتشر في معظم المناطق المعتدلة من أوروبة وأسية وافريقية واسترالياء 


يفف 


ومن أصنافها الآن ما بين 660-57٠١‏ صنئفن7" . 

إن شجرة الدراقن لا تعمر طويلاً » ويضر بها الصقيع » وأزهارها تنبت : 
ولونها قرمزي جميل ٠»‏ وعمرها كروية مغطاة بحلد عليه وَبّر ناعم (كالبامية ) 
ونوانها دات اخاديد . 

وهي فاكهة . سريعة التلف . تجفف أو تثلج للحفظ . ويستخرج من بذورها 
زيت ثابت وطيار شبيه بزيت اللوز . استعمل نوى الدراقن ‏ في الحربين 
العالميتين ‏ لاستخراج الفحم اللازم للاقنعة الواقية من الغازات . 

قيمة الدراقن الغذائية : 

إن الدراقن ككل الفواكه ‏ يحوي خصائص مرطبة ومنظفة » ولبه يحوي 
نسجاً لطيفة ناعمة » وهذا ما يجعله سهل الهضم . وهو فاكهة قلوية قليلاً : 
وسكرها وهيدرات الكربون فيها سهلة الهضم والتمثل في المعدة » ويشبه سكره 
سكر الإإجّاص ينشط عصارات الغدد ويسهل الهضه . وهو عَنِي جداً بالفيتامينات 
( ب ١‏ » ب ؟ » ب ب ءج) وبخاصة فيتامينات (أ) التي نتمركز 1 
اجزاء قشرته » وهذا ما حمل ٠‏ الملك لويس الرابع عشر  )‏ الذي كان بعضه 
علء فمه ويأكله بشراهة أن ينصح بتناول قشرة هذه الفاكهة رغم صلابتها 
يي ب العا 

يستطيع تناول الدراقن كل الأشخاص الذين يتمتعون بصحة جيدة » ويشتر ط 
أن يكون ناضجاً : ؛ لأنه ثقيل على الأعضاء الهضمية الحسّاسة » ومزعج لذوي 
الأمعاة الشعيفة + ٠‏ فعليهم أن يتجنبوا قشره . وعلى النقهاء والأطفال والشيوخ 
أن يسلقوا الدراقن في الماء المغلي » أو يتناولوه مطبوخاً بشكل مربى . اوم عن 
مراضئ. السكرى - لأن حريّراته قليلة » كما يفيد مرضى الكَلَى والرئة 


(1) من أصناف الدراقن اللطيفة نوع صغير الحجم » زكي الرائحة » جميل النظر يسمى 
0 الدراقن الزهري » اشتهرت بزراعته غوطة دمشق ». ولا تزال فيه اشبجان قله 
منه » وقد ورد اسم هذا النوع في كتاب قديم هو « المنهج المنير في أسماء العقساقير ؛ 
مؤلف منذ ثمانية قرون . 


بض 


( الروماتيزما ) بسبب قوته المدرة للبول وقلويته . 

يحوي الدراقن في مركباته الاساسة : ماء 2/5 سكر ه528 /'2 املاح 
معدنية ( بوتاس 0 فوسفور). فيتامينات (ب١)ءب5ءاءباب08‏ , 
وفيه مواد نشوية ٠.8٠‏ » وحمضيات ١‏ /"» وماءات الفحم 7 /'» وسيللوز ” /: 


عرف العرب الدراقن منذ زمن بعيد 4 ووصفه' شعراؤهم » ومما قاله فيه 
ابو بكر الصنوبري : 
اندي الشنا” الزهيان خر هن 577 ب#ظجيسر و #تطصسير لق 


| مضه في مثلها دقيق 


جتها 6 4ت والعّقيق 


4 


ذات أديمين 4 دا 7 او 5 2 حتنيه غ وذا شق 7 00 
رك ل ا ' 0 ٠‏ رعة ا الخلوق () 
0 يا الطب القديم ' : 


وليه با كارا رح لاد ريو لكي 
تشهية للطعام » ويحب أن يقدم على الطعام ولا يؤكل على غيره » ولا يشرب الماء 
بعده » وهو بظيء الهضم ليس يجيد الغذاء » وإذا قطر ماء ورقه في الاذن فقتل 
الديدان » ودهنه ينفع من الصداع وأوجاع الأذن » وشرب عصارة ورقه وزهره 
يقتل ديدان البطن . وهو يطفىء الصفراء » ويسكّن الحرارة والحميات المحرقة , 
ويزيد بي الباءة . 
(لوادكران لمات أ لسري يمرن ارا ريرس يلخيو انرا 
(5) البهار : دو سنن ا عن ناك هوه كر رمن تزهر لاوم لت بز ايونة 
الكبيرة . 
(5) هو المعر وف بشقائق النعمان . 
(5) الخلوق : نوع من الطيب فيه زعفران . 


54 


الدراقن في الطب الحديث : 
ظ وني الطب الحديث هو : منشط » مساعد للهضم » مدر للبول » ملين 
لطيف » يفيد في حالات عسر الهضم » وحصة المثانة » والبول الدموي ». ويفيد 
الجلد والشعر » ويساعد في وظائف المعدة والكبد والأمعاء » ويقوي الأعصاب», 
وينفع المصابين بحصى الكُلّى والمثانة . 

والإكثار من تناوله يضر المصابين بقروح في المعدة والأمعاء . ويحدث اضطراباً 
واللهاباً. وأزهاره تفيد في تهدئة الأعصاب . وني مكافحة التشنج . وتنظيف المعدة 
والأمعاء إذا غليت وشرب مغليها » وتوصف لبخات من أزهاره ضد القروح 
السرطانية » ويفيد مغلي الزهور أيضاً في تخفيف آلام السعال وطرق التنفس 
للملاو ةك فرظ أن لاسن هقدان فلنلن. 

ولب الدراقن وسّكّره يحويان: حليب امال الطبيعي ) بفضل تأثيراته القابضة. 

وعصير الدراقن يضيق مُسَامَات الجلد . بينما الفيتامينات والمواد الى في 
هذه الثمرة تقوم بتغذية البشرة وتصفية لونها . ويحب أن بترك العصير على الوجه 
حتى يبجف ء ثم يغسل بماء نقى جدا ( ماء المطر » ماء الورد , أو الماء المقطر ) . 

واللوز الذي يستخرج من نوى الدراقن كانت له شهرة طيبة قديما في الوقاية 
فق اضواء الخمرة ؛ ووصف بأنه يهديء أوجاع الرأس . والدوخة . وذلك 
سحقه ووضعه لزقة على الجبهة أو خلفها ( النقرة ) . واليوم لا ينصح بأكل لوز 
الدراقن ٠‏ لانه يحتوي على عناصر سامة . والزيت الذي يستخرج منه يستعمل 
غعولا فد الاقاراك كتاسهي كا ةع لالع الواسر . 

شراب زهور الدراقن بنسبة ٠١‏ غ من الزهور في ليتر ماء تنقع مدة ماني 
مافات د ولاقل يضية + ]ين الزقون ل 01 ع عن الد ‏ للرر رإفيكل 
ويذوب فيه 5٠60‏ غ من السكر » فيكون شراباً مقبولاً جداً » وله خواص وفوائد 
قوابه لويد از الوك 


الدهن 
(وعفوعمع عط1) و©155هدع كع2324361 دعب] 

كانت كلمة ١‏ دهن ) في المعجمات القديمة والكتب الطبية والنباتية نطلق 
على عصير النباتات الدهنية » فيقال : دهن اللوز » ودهن الخروع ؛ ودهن 
الكتّان » ودهن الورد ؛ ودهن البنفسج . .. الخ . وتطلق كلمة « الزيت » على 
زيت الزيتون وحده .. أما اليوم فإن كلمة الزيت ١‏ عأناط”:1 »تطلق على عصير 
النباتات الدهنية كلها فيقال : زيت اللوز . زيت الخروع . وزيت القطن الخ . 
استئليت منها النباتات العطرية . فيقال لعصيرها ١‏ عطر 85562006 ) مثل : 
عطر الورد ء عطر البنفسج . عطر الياسمين ... الخ » وهذه تقسم إلى نوعين : 
لع تطييب الصابون والمسحوقات والخللاصات ويعرف باسم ( مواد طيبة 
11 3ش 56225و )ا ) ونوع لتعطير الاطعمة والمشروبات ويعرفف باسم 
( مواد معطرة 22002110065 وعم عدو ) . 

واقتصر استعمال كلمة ١‏ اده ) عل « المواد الدسمة 2065م وآ 
5ن )ء وتعنى ١‏ المواد الدهنية في النبات » ؟ - المواد الشحمية في الحيوان» 

دا لموزاة ال فيه ى لدان يرا تنجو غارف 

و ١‏ دك 2 ؛ افيه عع يسمى ( دهناً) 5 » ويشمل ذلك إل 
الخروف ؛ وشحم الأمعاء ١‏ 208 ) وغير هما من الشحم الحيوالي والنباني . 

وبخديكها نهنا عاو :و المواق الدهقة ان الدسية ميو اك انك حيوانة أم 
نباتية ٠.‏ تناولاً عاماً موجزاً . لأنها العامل الرئيسي في إمداد الجسم بالقوة والحيوية . 
وقد تحدثنا عن كل مادة من المواد الدهنية بي مكانها بما فيه الكفاية . 
الدهن عند القدماء : 

قال القدماء : إن أنفع الأدهان البسيطة : الزيت . ثم السمن . ثم الشيرج : 
والأدهان المركبة منها بارد رطب كدهن البنفسج ا من اقيم الحار » 
ووره اصيضاتية المزهن 5 وير طب الدماغ ٠‏ وينفع من الشقاق 4 ويطلى :يه الخرت 
والحكة . ويسهل حركة المفاصل . ويصلح لأصحاب الأمزجة الحارة في زمن 
الصيف . 


ضرف 


ومنها حار رطب كدهن البان يستخرج من حب أبيض أغبر كالفستق . 
كثير الدهنية والدسم » ينفع من صلابة العصب ويلينه » وبتفع من من لبرش والنمش 
والكلف والبهق . ويلين الأوتار اليابسة » ويسخن العصب . ومن منافعه : أن 
يحلو الأسنان ويكسبها بهجة ١‏ وينقيها من الصدأ . ومن مسح به وجهه ورأسه 
لم يصبه حصبة ولا شقاق . ودهن الخصر وما تحته بالدهن ينفع من برد الكليتين 
وتقطير البول . 

والدهن إجمالاً يسد مسام البدن » ويمنع ما يتحلل منه » وإذا استعمل بعد 
الاغتسال بالماء الحار ؛ حسّن البدن ورطبه » وإن دهن به الشعر حسنه وطوله . 
ودفع أكثر الآفات . وهو في البلاد الحارة ‏ من اكد أسباب حفظ الصحة 
وإصلاح البدن ‏ أما في البلاد الباردة فلا يحتاج أهلها إليه . 
الدهن في الطب القديم : 

ومن الملاحظ في كتب الطب والغذاء والطبيخ القديمة أن الاعتماد في صنع 
الأطعمة كان في الدرجة الأولى يرتكز على الدهن ‏ وخاصة لالس وف ثم 
على الأدهان التي تستخرج من النباتات ‏ وهي ما ندعوها في عصرنا الزيوت - 
كدهن السمسم ( الشيرج ) . ودهن الجوز . ودهن اللوز » وغيرها . 

فقد أكثر القدماء من الحديث عن منافعها الطبية والغذائية » ووصفوا طرق 
استخر اجها واستعمالها » وأشرنا إلى ذلك في الحديث عن الزيوت ( ر. الزيت) , 
وعن كل مادة منتجة للزيت في مكانها . 

وإلى جانب هذا تحدثوا طويلاً عن شحوم الحيوانات . فقالوا : إن أصناف 
شحوم الحيوانات ! تا تكون بحسب أمز جتها وقوة كل شحم تسخن وترطب د 
الإنسان. لكن أصنافه قد تمتلف بالزيادة والنقصان بحسب كل واحد من الحيوان. 

فقالوا - مثلا- شحم الثور أشد حرٌاً وييساً من شحم الكبش » وشحم العجل 
انك سكرارة وييساً من لحم الثور ؛ وشحم الماعز أقل في ذلك من شحم 
التيوس . وشحم فحولة الثيران أقل في ذلك من شحم الأسد . وشحم الأسد 
أشد حرارة وألطف جداً من جميع الشحوم » وشحم الذكر من هذه الحيوانات 


غرف 


أحر وأيبس من شحم الأنثى . 

أما فوائد هذه الشحوم في العلاج : فمنها : أن شحم الدجاج ينفع من خشونة 
اللسان وأوجاع الرحم ؛ وشحم الإوز يوافق تشقق الشفتين وجلدة الوجه وداء 
التعلب » وشحم الأسد يحلل الأورام الغليظة الصلبة » 6 الحمار ينفع 
من حرق النار ومثله شحم المعز . 

وما بعطي صورة مصغرة عن شغف القدماء بالدهن وتندرهم به » أن ن الخليفة 
هارون الرشيد دعا بعض العلماء الى مائدته ذات يوم » وكان ١‏ أَان » القارىء 
أحد أضيافه » فكان من ألوان الطعام الي قدمت ١‏ هريسة ) في وسطها دهن 
دجاج » فقال أبان : فاشتهيت من ذلك الدسم » وأجللت الرشيد من أن أمد 
الا ا ا 


ابا ا 3 
الدهن في الطب الحديث : 


وني الطب الحديث ثبت أن جيم الإننان ب المتوسظط النشاط يحتاج إلى 
8٠١‏ حريّرة من منشأ دهن حيواني وذلك من أصل 78٠١‏ حريرة هي 
حاجة جسم هذا الانسان » بينما يحتاج صاحب العمل الشاق إلى مقدار يتراوح 
بين 4800-8٠٠١‏ خريرة ربعها من الدهن الحيواني والباقي من الدهن النباتي 
رو 0 قدم للجسم هذا المقدار حفظ من الضعف والخمول والعلل » 
وإذا أسرف في تقديم أكثر من هذه النسية عُرغى الجسم لعلل فظيعة مثل : 

تصلب الشرايين » والشلل » والنزيف الدماغى » والاحتشاء القالى » وغيرها . 

إن الدهون الدسمة يحصل عليها الجسم من : ١‏ المواد الحيوانية المشبعة 
الستخرجة من الحليب كالسمن والزبدة » والإكثار من هذه يساعد على زيادة 
الكو لووك لي الدوب» رادي ال الصابات رض الحمه . تين 
النباتية د وعص[الدامع76 و5عآ ) ل وتو صف بان الا اع عل از سب 
الكولسترول . #- الزيوت السائلة وهذه غنية بالأحماض الدسمة غير المشبعة : 
وتوص بأنها تمنع زيادة الكولسترول وتعالجه . كما يحصل على هذه المواد 


يفيف 


من عناصر غذائية كثيرة مذ كورة في أماكنها من هذا الكتاب . 


كيف نحصل على الدهن المطلوب : 

إن تناول المواد الدهنية ضروري للحياة » ونقصها عن المقدار المطلوب 
در قن الجسم لأخطار عديدة » والإكثار منها يبطيء عملية الهضم ٠‏ وبالتالي 
يقود الجسم إلى المرض ٠‏ ولذا يجب أن يعتمد على المواد الحيوانية والنباتية لتأمين 
حاجة الجسم وحفظ توازنه . والتقيد بالنسب المحددة » وبحسب التعليمات 
التى تعطى ‏ في الكتب الغذائية الموثوقة ‏ والتّى تسهل على المرء معرفة ما يجب 
ا شاو لنعون الكذا عر سقة رودو و عدوا ل ميكه ع للقتو مده 
من الانتكاس » ويحفظ جسمه من متاعب المررض والامه . 

إن المواد الدهنية هي المنبع الغزير الذي يقدم لنا الحيوية والنشاط ٠‏ ويمكننا 
الحصول عليه من تناول : الزبدة » والجبن » واللحم » والزيت » وصفار 

البيض . وغيرها . وهذه مواد تنهضم بكاملها وبسرعة ‏ خلافاً للاعتقاد الخاطىء 

(ر. كلمة غذاء ) . 





تغرف 





الذرة 


١‏ عمتقده عغط1! ) عتهحت عرآ 





النجيلية ( و2660 0نصصة6) م تعر فه العررب وم / 0 : 
يذكر في كتبهم القديمة . ظ 2 


يسمى في الشام » «ذرة صفراء »وي مصره ذرة شامية » . وني الولايات 
المتحدة الاميركية يطلق اصطلاح وكورن «ممه» على الذرة » بينما اصطلاح 
١‏ ميز 24216 » يطلق في الدول الأخرى على أي بذرة » أو حبة » او نواة صلبة 
تؤكل . وني انكلترة يطلق هذا الاصطلاح على القمح » وي هو لندا تعرف الذرة 


)١(‏ قيل إن اسمها « م2 » وهذا مقتبس من « زيا فرانسسكوانطونيو » النباني 
الأصل » الذي ولد في دولومبيا سنة 175 » وتولى في سنة 1877 إدارة الحديقة 
اناق ل دري وشفل "كوم اماد النبات في الجامعة ٠‏ وأهلته مكانته السياسية 
لتولي نيابة رئاسة كو لومبيا الكبرى . 


نارفا 


بالقمح التركي ». وبي فرنسة بالذرة الاسبانية » رفي تركية بالذرة التركية » وي 
إفريقية بالذرة الي تطحن 
قيل : إن الذرة نقلت من جنوب أمريكا إلى « الإنديز ؛ وذلك يرجع إلى ما 
قبل التاريخ . وقد وجدت في مقابر ( الانكا ) في البيرو حبوب تمثل أصنافاً 
مختلفة من الذرة » ومن هناك امتدت شمالا » ولعبت دورا بارزا في حضارة 
«المايا والازتك ) » وروي أن المنود زرعوها في نيو مكسيكو منذ ألفى سنة قبل 
لميلاد » وحين زار الأوروبيون أمريكا لأول مرة » كانت الذرة تزرع على طول 
الطريق من البحيرات العظمى ووادي سانت لورانس المنخفضة إلى شيلي والأرجنتين. 
والمعروف أن ١‏ كريستوف كولومبس » قد أدخل الذرة إلى أوروبة ٠‏ وقيل 
إن الذي نقلها من البيرو إلى أوروبة « فرناند بيزار » . 
كيف انتشرت الذدرة : 


زرعت الذرة ‏ أول ما زرعت في أوروية - في إسبانية أولاً » ثم في فرنسة ) 
وكانت كه لعلف الدواب . 

وكانت الذرة تؤكل في بريطانية نيئة ‏ وهي غضة » كما كانت تسلق في ماء 
ملح نحو عشرين دقيقة ويشرب الماء » وتؤكل الذرة المسلوقة مع الزبدة والسكر. 

والذرة تحتاج إلى ظروف بيثية خاصة كي تنمو بنجاح » وأفضل تربة له 

هي الهشة الطينية السوداء الدافثة . 

' تستعمل الذرة أكثر من أي نبات نجيلى آخر » فنصف محصولها يستخدم 

علفاً للدواب » وكذلك أضلاع هذا النبات وأوراقه . 
الذرة. غذاء ودواء : 

يحتوي دقيق الذرة على ١‏ و ٠١‏ /'من وزنه ماء » و7 و6١‏ /موادازوتية , 
وم ٠"‏ )مواد دهنية و ٠.4‏ | مواد معدنية ( كلسيوم . فوسمور » حديد ) . 
وفيتامينات نس »2 و . ويوصف بأنه مغذ جداً » ومنشط ٠‏ وبئاء » ومنظم لوظيفة 
الغدة الدرقية . 


خرف 


كل الذرة مشوية ومسلوقة ٠‏ وذلك بوضع عرايسسها (كيزائا ) على الار 


مباشرة ٠‏ أو بسلقها في ماء ملح . ويصنع من حبوبها ما , سن ؤ الوخار » فق 
القازوو و تقار لي بعر + ويبسل حلينها لعض الخير في الأزيات ولي 


ويستخرج من جنين حبة الذرة زيت يستعمل في الطههي وصنع الصابون » 
ويوصف للمرضى الذين يعانون من ضغط الدم آنه يحول دون تكون مادة 
الكولسترول لتر باسم « مازولا 2432012 ». ويعطى الزيت را ملعقتين 
كبير تين صباحاً قبل الترويقة ٠.‏ وملعقتين قبل وجبة المساء» ويداوم على ذلك حتى 
الشفاء من ضغط الدم » وزوال الكولسترول . 

ويستخرج من الذرة نشا يوصف بأنه مغذٌ وملطّف » وتعمل منه حقن شرجية 
للاطفال المصابين بالنز لات المعوية » كما يدخل نشا الذرة في صناعة الحلويات . 

وفي الطب يوصف مغلى شعيرات « شواشي » كيزان الذرة للادرار في حالة 
حصر البول » والتهاب المثانة المزمنة » والنزلات البردية » وأمراض القلب » 
والرمال البولية » والتبول الزلالي ( بنسبة ه؟ غراماً في ليتر ماء ) » وينقع 5٠‏ غ 
من حبها في ماء مغلى مدة ساعة ويعطى للأطفال لتغذيتهم . 
الذرة في الصناعة : 

وفي الصناعة تزداد أهمية الذرة » فزيتها مزج بيت بزر الكتّان لعمل 
الدهانائعة نو املاط واليونا وا لها بون 

ومن نشا الذرة يستخرج : سكر الذرة » والدكسترين » والغلوكوز  »‏ 
أو شراب الذرة » والكحول الصناعي . 
وتستعمل الحبوب في صناعة المشروبات الكحولية » والألياف في صناعة 
الغزل والورق والفرش » ولب القصب ف المفرقعات » والأغلفة الداخلية في 
أوراق السجاير » والمادة الخام الأخيرة في صناعة المذيبات والمفرقعات ‏ 
والكاوتشوك والنايلون » والألياف الصناعية المرنة والمتينة . 


يضفض 





57 


الرا تينج 


أضسزوء” عط1) عضذوة" 12 


هر عانق شيعا عقن القاناك ول" عيما المتريرات والطلسات»: 
كالصنوبر » والسروء والأرز ؛ وغيرها . وتسمى ١‏ راتينج » و« عرق الشجر) 
و١‏ راتين» . وكلمة «راتينج ) ماخوذة من « 2606 )» اليونانية . 

والراتينجيات طيبة الرائحة » ومفيدة للمعدة » وتفتح الشهية » وكانت 
تستعمل ني المآكل القديمة على مدى واسع . مثل غيرها من الأبازير والأفاويه 

ذكر ناها للتعريف بها » وستمر بالقارىء في وصفات بعض الما كل العر بية 
العديمة ( ر . قسرس الطبخ الصحيح ) . 


خرف 


الرأس 
(اممعط ه1) 646 سآ 7 
هو ما يلي الرقبة من مقدمتها في الحيوانات |] 
الأكولة كالغنم والبقر والإبل وغيرها. وصفت 
المواد اللحمية في الرؤوس بان قيمتها الغذائية 
كقيمة الأجزاء الأخرى من الحيوان . ما عدا 
النخاعات البِي فيها » فإنها تختلف_ي بعض 
النواحي ‏ عن اللحم ٠‏ وقد ذكرنا ذلك في مواد 
و الغذاء » اللحم » اللسان» النخاع 100 
أشار الأطباء القدافى إلى فوائد الرؤوس ومساوئها فقالوا : 
رؤوس الحيوان كثيرة الغذاء » وتصلح لأصحاب الكبد السليم »و ليست من 
طعام ضعفاء المعدة » فإن أكلوها فلا يشبعوا منها ء وينبغي ألا تؤكل إلا على جوع 
شديد ء وهي تنتن البول والجشاء + وينبغي لسرب سام 
بعدها الفمظلكي هيا لبان 








رب الفواكه : عنس عه معنه ع15) +امصصم ه8 - 
هو عصارة الفواكه مطبوخة بالسكر » وقد كان القدماء يعنون به عناية 
خاصة » فيصنعونه في الصيف ويحتفظون به لتناوله في كل وقت يوم لم يكن 
كهر باء ولا ثلاجات ولا أدوات أخرى تحفظ الفواكه أو عصيرها وقتاً طويلاً . 
وقد ذكرنا مع كل فاكهة فوائدها الغذائية والعلاجية » وطرق صنع الرب 
وغيره منها . فلا ضرورة هنا لذ كرها مرة ثانية «ر. قاموس الطبخ الصحيح ' 
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الرشاد 
(5©955© ©1122 ) ممووعع عنرآ 

بقَلة سنوية من الفصيلة « الصليبية 185 كدي ) 3 
التي تشمل الخردل والمنثور والكرنب والفجل 9" 
واللمت » وهي تررع وتنبت برية . 5 

تعرر ف قدا باسم ) الحراف ) و ( الثفاء ) 2 لا 
ويسمى حبه ف الشام و حبس الرشاد »)ء ومايؤكل ‏ 5*8 
منه هو عروقه الخضر وأوراقه ؛ وشيه طعمه ا طعم القرة رعل صمكوعى 
عمتقاصم! ) » والجر جير (ع]ع ننه 1,2) »2 وفوائدهما . 
الرشاد في التاريخ : 

د كز وأكزينفون ممطممصة» ) المؤرخ والقائد الاثيني ف ١‏ وقائعه التاريحية ) 
أن الشبان الفرس حين كانوا يذهبون إلى الصيد » أو في حملة عسكرية » كانوا 
بأكلون « الرشاد» على شرحات من الخبز . 

وجاء في الأخبار التي رويت عن الملك القديس لويس (1714- 177١‏ م) 
أنه أئناء مر وره بقرية « فيرئون «وم»»» بفرنسا ؛ أصيب بعطش شديد » فطلب 

شيئاً يشربه ؛ فقدمت إليه سلطة الرشاد » فوجد فيها مرطباً عظيما » فسمح 
لأهالى هذه القرية أن ينقشوا على شعار القرية صورة ثلاث حزم من الرشاد 
إلى جانب ثلاث زهرات من الزنبق الذهبي ! 

وف عهد النهضة كان باعة الخضراوات الذين يتجولون في باريس يحملود 
«الرشاد» وهم ينادون : « هذا للناس ذوي الذوق السليم وغير مرضى ... هذا 
لا افضل منه للسلطة ! ..» . 
قيمة الرشاد الغذائية : 

نوست الرشاف يانه اكز النباتات غنى عادة « اليود » » وهذا ما جعله سهل 
الحضم . كما يحوي الحديد المنتج للكريات البيض » والكبريت المغذي للجلد 
والشعر » والكلسيوم عنصر النمو » كما يحوي كميات كبيرة من فيتامين ( ج ) . 






١5 قاموس الغذاء م‎ 56١ 


< والرشاد مرطب » ومشه » وملين . ويحوي ‏ بحسب التحريات الحديئة - 
عنصراً من مضادات الحيوية المبيدة للجرائيم . ولكن الرشاد ‏ مع الأسف - 
تحوي عصارته مواد مهيجة قد تحدث لدى بعض الاشخاص التهابات في المثانة . 
الرخاة قي الطيو هدم ١‏ 

وصف الرشاد ‏ وتوابعه ‏ في الطب القديم أنه مدر للبول واللعاب , 
وطارد للرياح » ومضاد للحفر » وشرابه ضد النزلات الصدرية . وهو يسهل 
الهضم ويفتح الشهية » ويمتص الروائح الكريبة من الجسم » وينبه الأعصاب 
ويهيجها عراف عل اريت لحرو ووس وار ا 
للتقوية الجنسية . وقيل فيه أيضاً : إذا ضمد به مع العسل حل ورم الطحال . 
وإذا طبخ مع الجناء أخرج الفضول من الصدر » وإذا خلِط بسّويق الشعير والخل 
وتضمد به نفع من عرق النْسّا » وإذا تضم به مع الماء أنضج الدمامل » ونفع من 
الاسترخاء في جميع الأعضاء » وإذا شرب - أو أحتقن به - نفع الربو وعسر 
النفس ‏ ونقّى الرئة » وأدر الحيض ‏ وجلا الصدر والرئة من البلغم » وحلّل 
الرياح » وأسهل الطبيعة » ونفع من القولنج » وصداع البرد . وإن لطخ به عل 
البَررّص والبَهق الأبيض مع الخل ‏ نفع منهما . 

وكان « ابقراط » ابو الطب : يصف الرشاد لتسهيل إفراز البلغم . 

وقال عنه جالينوس - الطبيب اليوناني الشهير : قوته مثل قوة بزر الخردل 
في كل شيء » ولذلك تسخن به أوجاع الورك والرأس وغيرها » وقد يخلط في 
ادوية الر بو . 

وزوي عن ألي حنيفة الديئوّري قوله في الرشاد : « هذا هو الحب الذي 
يتدَاوَى به » وهو النَّمَاء الذي جاء فيه الخبر عن النني مَل ( عليكم بان فإن 
الله جعل فيه شفاءَ من كل داء ) » ونباته يقال له « الحراف » وتسميه العامة ( حب 
الرشاد ) . 
الرشاد في الطب الحديث : 

وبي الطب الحديث يقول عنه الدكتور « جان فالنيه أع ساد .[) رائد 
الطب النبانلي الشهير ان العكاضي الاءة الي عر فت عق الآن حدق الرشاد 
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هي : الحديد . الفوسفور » المنغنيز » الزرنيخ » اليود (48 ملغ في كل مئة 
غرام ) . الكالسيوم 7٠٠١(‏ ملغ في كل ٠٠١‏ غ)ء فيتامينات ( ج ) ١40(‏ ملغ 
ا رار أ)و(ب)و(ب ب)ء و(ه).ء والكاروتين : 
والخلاصة المرّة . أما فوائده فهو : مشو مقواء مرمم » ضد فاقة الدم » ضد 
الحفر حعدر الول مخض لصخط الدم ؛ مقشع ) » مهدىء » مقيء » مكافح 
للسرطان » ضد النيكوتين » منشط لحيوية بصيلات الشعر . 


يستعمل من الداخل لأمراض وعاهات : فقد شهية الطعام » اومن ؛ الحمر 
الكسل اللمفاوي » فاقة الدم » السل » الرشح , أمراض الصدر » اهومن 
الحلد الحسى » الكيلمة :رار 1 م الزمال 6«البوالكي الر لتو الرووما ترم )+ 
السكري » السر طانات » الطفيليات المعوية » الاستسقاء . 

ويستعمل من الخارج لعلاج : تساقط الشعر » عاهات جلدة الشعر » 
التقرحات الجلدية . 


تعمل :هن الداغن: 6 كاش :احا وكاس مباء تمن عصير لشاف 8 
٠غ‏ ) في ماء أو حساء بارد » لطرد الدود » والسموم » وللتجميل . ويؤخذ 
نصف كأس من عصير الرشاد مع مثله من زيت اللوز الحلو أو زيت الزيتون : 
لعلاج حبس البول . وتغلى قبضة من الرشاد وثلاث بصلات وراسا لفت في ليتر 
ماء » ويشرب منه ثلاثة اكواب في اليوم بين وجبات الطعام : لادرار البول . 

ويستعمل من الخارج : عصير الرشاد يفرك به الرأس لتقوية الشعر ووقف 
سقوطه . وتستعمل لبخات من الرشاد المسحوق لعلاج : الخر اجات » الالتهابات 
الموضعية الحادة » والجمرة . ويستعمل غسول للوجه من ثلاثة اجزاء من الرشاد 
وجزء من العسل يدهن به الوجه صباحاً ومساء ويغسل ‏ بعد جفاف بالماء -لمعالجة 
البقع والكلف في الوجه . 

ينصح بتناول الرشاد للمصابين بتوتر الاوعية الدموية » وبالتعب والاعياء , 
وللنساء الحاملات » والرضع » وصغار الأولاد » ومرضى السكر » وأصحاب 


رخف 


الحساسية في المجاري التنفسية » والمصايين بالأكزيا وأمراض الجلد عامة . وهو 


يفيد الشعر والجلد والأظافر . . . 
و منع عن المصابين بعسر الهضم » والحساسية قُ المعدة » وضعف المجاري 
البولية.: 
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2 
اومان 
(512226 0232م غعط]1') د23 ممع ١.١‏ 






شجر مثمر من الفصيلة الأسية 1يم6 2100 ) 
اللي تشمل الآس ». والغوافة » والقرنفل بآ 
والأركالعوس. .وقيرها» وعرقه الرفانة” 
6 1,3 وهى مستديرة صلبة الفشرة . في 
داليا عجو حاذات دور كيه اوهو شور 
جد فى ١‏ اماد هذا معرات كلمة 2 الفارسية التي معناها 
١‏ وردالرمان" وثمرته أنواع : حلو وحامض ومز » ومنه ذو نوى » وبغير نوى . 

غرف الرمان منذ القديم » وذكر في كتابات قدرعة كثيرة » وشوهدت صوره 
منقوشة على جدران المعابد القديعة وغيرها . 

قبل : أصله من قرطاجة » أو من غر بي جنوب آسية » وززع في إير ان قدعاً , 
وكاك عرووعا و محدائق بابل المعلقة » وفي بعض المناطق الحارة والجافة » ونقل 
إلى أوروبة ومنطقة البحر المتوسط في عصور متآخرة . 
الرمان عند العرب : 

عرف العرب الرمان قدياً » وذكروه في اثارهم المكتوبة » وورد ذكره 

في القران الكريم . 

وروي عن الإمام علي بن أبي طالب رضي الله عنه أنه قال : إذا أكلتم الرمانة 
فكلوها بشحمها » فإنه دياع للمعدة . وما من حبّة منها تقوم في جوف رج إل 
الأروت تدجو حرست خيطان الوميوسة ار يعن بيوما : 

وتبارّى الشعراء العرب في وصف الرمان . منهم أبو الهلال العسكري 
المائل : 
حكين الرشناد أولافيا حدق يعاق رحبيييك درن 05 


6[*ظ”5, 


وأبدع آخر في وصف رمانة مشقوقة يتساقط حبها » فقال : 


رس صر ٠‏ 


كنَمَت هَرَى قد لج في أجانها وحَئت حَشَاهًا من لَظَى نيرانهَا 
نكت مسح بحتا عن عها وجداء وقدابدت خفا كتمانها 
رمانة ترمي بها أيدي اللوَى اودارا 
فاغجب' » وقد بكس الدموع عَمَائِقَاً لاعن هاكيفيه] ولا احقانينحما 


| وتغنى الشعراء بزهر الرمان لجماله وروعته » ومنهم | بن وكيع القائل : 








وجلئتار بهي عر 1 ا يتوقفد 
بدالنا في غص ون حفر فسن الرى 6د : 
نكسي فصُوصٌ عَقيلق ‏ في ةمسن زيتنة 
الرمان في الطب القديم : 


وصف الرمان في الطب القديم » بان الحلو منه : جيد للمعدة » مقو لها عا 
فيه من قبض لطيف . نافع للحلق والصدر والرئة » جيد للسعال . وماؤه ملين 
للبطن . يغذو البدن غذاء فاضلاً يسيراً » سريع التحلل لر قته و لطافته . بولد حرارة 
يسيرة في المعدة وريحاً » لذلك يعين على الباه » ولا يصلح للمحمومين . 

وتحامضية : قابض لطيف » ينفع المعدة الملتهبة » ويدرٌ البول أكثر من غيره 

من الرمان » ويسكن الصفراء » ويقطع الإسهالة وج القيء » ويلطّف 
النضول ؛ ويطفىء حرارة الكبد » ويقوي الأعضاء . نافع من الخفقان 
الصفر اوي » والآلام العارضة .للقلب وفم المعدة وإذا استخرج ماؤه بشحمه 
وطبخ بيسير من العسل حتى يصير كالمر هم » واكتحل به : قطع الآكلة العارضة 
لها . وإن استخرج ماؤه بشحمه اطلق البطن » واحدر الرطوبات العفنة من 
المرارة » ونفع من الحميات المتقطعة المتطاولة . 

والرمان لمر متوسط طبعاً وفعلاً بين النوعين » وهذا أميل إلى لطافة الحامض 
فلبلا .توح الرمان مع العسل طلات للداحس والقروح الخبيثة . وأقماعه 


ا 


التراخات والحروى . قالوا : ومن ابتلم ثلاثة من جَنْبْدٍ « زهر» الرمان في كل 
سنة أم: اله سن كليت: 
الرمان في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث وصف الرمان بأنه : مقو للقلب » قابض » طارد للدودة 
الشريطية » مفيد للرْحَار ؛ الزنتارية » » وللوَهَن العصبي ويكافح الأورام في 
الغشاء المخاطي » إذا قطر منه في الأنف مصحوباً بالعسل » وإذا شرب عصيره 

مع الماء والسكر » أو مع الماء والعسل يكون مسهلاً خفيفاً » وهو ينظف مجاري 
أتتقس والصدر , ويطهر الدم » ويشفي عسر الهضم + وأكله مع الأكل الدسمة 
يهضمها » ويخلص الأمعاء من فضلات الكل الغليظة . 

يحتوي ثمر الرمان ( الحلو ) على ٠١ ٠ ٠١‏ /:مواد سكرية » ١‏ /'حامض 
السو 95 4ه اناد قي رمام م /لفواسروو كت رمالاف 
ومواد عفصية . وعناصر مرة » وفيتامينات (1» ب » ج ) » ومقادير قليلة 
من الحديد » والفوسفور . والكبريت » والكلس » والبوتاس » والمغنيز . 
وف بذوره ترتفع نسبة المواد الدهنية إلى -١/‏ 4 /'. 

وتفيد قشور الرمان في حالات الاسهال . وقشر جذور الرمان إذا غليت 
بنسبة ٠ه‏ ٠غ‏ في ليئر ماء لمدة ربع ساعة وشرب من المغلي كوب في كل صباح 
اسقط الدودة الوحيدة . 
في الغذاء والصناعة : 

وني الغذاء يصنع من عصير الرمان شراب يُجَقْف بالشمس » أو بالنار , 
ويحفظ لتحميض بعض الما كل عوضا عن الليمون الحامض وغيره» كما يضاف 
عصير الرمان إلى كثير من الكل فيكسبها طعماً طيباً » ويْصِنمٌ منه ‏ مع السكر - 
شراب لطيف . 

قال ابن سينا : قضبان الرمان عجيبة لطرد الَهُوَام » وكذلك دخان خشبه . 
وقيل إن بعض الطيور يضع في عشه من خشب الرمان فلا يقر به ا هوام . 

وف الصناعة يستفاد من ة قشر الرمان في دباغة الجلود » وفي تثبيت ألوان الصباغ . 
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الرَيحَان 

للتفعط أعءحده عط1) عتلتفدط ع.آ 

جمس رياحين- نباتات عطرية ‏ من فصيلة 
الشفويّات « 5ع12016) ربعا كان موطنه الطندء 
واستعمل فيها كتابل لعدة قرون. له أنواع 
عديدة ٠‏ ولكل نوع عدة أسماء. وتكاد فوائد 
انواعه تتشابه » وو صف بانه نبات يانع » ذو 
رائحة عطرية . 
الريحان عند العرب : 

رو عر قرم : وو ضر ولا اروصم ' 
وديخاد تميس د غصون يتطيب بشمله و شرب الكؤوس 
كسووَان لسن ياب حخسز وقيك كانسوا امكاشيسن الرؤ وض 

ووصفه مؤيد الدين الطْر امي فال : ْ ْ 
مراضيع دار سانا 27 سقيط الطَّل 2 أو 1 العماد ١‏ 
ليسي شع يهن إلى السّسسوَاو ”" 
اذا الا رو وجاد بفيضهن »: 00 

لها الرياح شر + سينا صنيع المشطٍ في نّمم الجمًا 
جرت وهناً بهاوسَرَت عليها 2 فطاب نسيمُهسا ا 

وورد ذكره ني القران ؛ الكريم ؛ وروي عن الني قوله : ٠‏ من عرض عليه 
رَبَحان فلا ير ده فإ خفيف المحمل . طَيْبُ الرائحق» . 

وعُرف الريحانٌ بأنه : كلنبت طيْبٍ الريح ؛ وكل أهل بلد يخصونه بشيء 
من ذلك ... فأهل الغرب يخصونه بالآاس ؛ وهو الذي يعرفه العرب من 
الربْحان ( ر . كلمة الآس ) . وأهل العراق والشام يخصونه بالحبّق . 








)١(‏ الطل : النَدَى » العهاد » أول المطر (؟) مشبعات : مرويّات 
(9) الغوادي : امْظاق الغداة . 


"71 


وعرف في أوروبة منذ قرون بعيدة » واستعمل دواء له مزاياكثيرة » وأطلق 
عنها لك و افيه للكت ونير ف كلق حاف لمفانة] لقطارية: 
في الطب القديم : ا 

وقيل عنه في الطب القديم : إن شمه ينفع الصداع » وهو يجلب النوم , 
وبزره حابس للاسهال المتراري رمح لشم ,ونير اللي ونالع 
للأمراض السوداوية.وقال فيه ابن سينا :ينفع من البواسير» ومن الدوار والرعَاف. 

وقيل : زهرته منشطة وهاضمة » وهي أحسن ما يوصى به لتمدد المعدة 
وارتخائها » ويؤخذ نقيعها » وتظلل قمة الزهرة صيفاً في الظل . وأخذ النقيع 
باردا بمنع القيء » وساخنا جمنع المغص » وإذا جفف الورق وسحق جيدا واخذدت 
منه المصابات بالصرعة والاختناق الرحمي افادهن . واستنشاق مسحوقه يزيل 
الصداع الناشيء عن الزكام ونقيع الورق يقوي الشعر ويمنع سقوطه وينشطه . 
في الطب الحديث : 

اما في الطب الحديث فقد قيل فيه : إنه منبه » هاضم » مضاد للتشنج » نافع 
للزكام . ويستعمل شراباً مقوباً » ومهدثاً للتشنجات » ومطهراً للأمعاء » ومسكناً 
للمغص المعدي » ويفيد في حالات الوهن النفسبي » والارق العصبي » والصداع » 
والدوخة . والام الطمث ( الحيض ) . ظ 

ويصنع شرابه من رؤوسه المزهرة ؛ تنقع في ماء مغلي » وتؤخذ ملعقة من 
المغلي محلولة بكأس ماء بعد كل وجبة طعام . أو توضع من خلاصته نقطتان إلى 
خمس نقط على قطعة سكر » ويؤخذ ثلاث مرات ف اليوم » ويؤخذ_أتهاضم - 
مغليه (/1- ١٠)غرامات‏ من الورق في ليتر ماء . 

ويستعمل الريحان دواء في بعض مناطق أوروبة حتى اليوم » كما تستخدمه 
النساء العاملات سعوطاً » ويخلط مع الزفت لازالة التآليل . 
في المأكولات والمشروبات : 
وني الغذاء يستعمل الريحان تابلاً لتطبيب نكهة بعض اللآكل » ويستعاض به 
عن السعتر » ويدخل كثيراً في عمل الحَسَاء والكة وتدخل أوراقه في 
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التلطانتة و لاطي المطبوخة » ويستعمل زيته الطيّار الذهبي ني العطورات 
والمشروبات . 





2 ع 2 0 
الزيدة « الزيد » 
(تع4غسط عط1) عمستتعط صل 


ماو لااكية اقمينة غرفيا الأنيان قن الفصيون القتيمة + يد “اذ يدن 
الخلب فخصل غلا عادة خاملة“ذات فذاق قاذ ن 'تذوت شهولة: + :وتعطى 
الطعام نكهة طيبة . | 

ومرت عليها أدوار تطور فيها صنعها من الطريقة البدائية الي كانت تتم 
بترك الحليب في وعاء حتى تتجمع القشدة على وجهه في أيام » ثم يمخض 
بمخضة من الخشب » ثم تغسل الزبدة بماء نظيف » ويضاف إليها قليل من 
حمق البوزيلك: 6 أو انق الضوذا لحفظها سة: غرامات. لكلو الريكة 
ويلاحظ أن هذه الغرامات الضئيلة من البوريك أو الصودا قد تصيب أغشية 
الجهاز المضمي بتقر حات . 
صنع الزبدة حديثاً : 

أما الطريقة الالية الحديثة الى تتبع لصنع الز بدة . فهي تتم بدون إضافة 
المواد الكيماوية . فبعد استخر اج القشدة بالتحر باك ٠‏ تعةم بالقضاء على البكتير يا 


> 


والخمائر فيها » وتضاف إليها خمائر صناعية أخرى تحفظ ما فيها من فيتامين 
(أ) » وتعطيها صفات تطيل مدة بقائها » وتجعل نسبة المواد الدهنية فيها 
تصل إلى 44 | » ثم تقطع قوالب » وتحفظ في الثلاجات » أو في مكان مغلق 
انا »؛ وببرودة بين الصفر وعشر درجات »2 وبعيدة عن أشعة الشمس ظ أو 
عن الاحتكاك بمعادن ‏ وخاصة الحديد والنحاس والرصاص ‏ وهى تفسد 
بتماسها مع النور والهواء » وإذا وجدت في جو مشبع ببخار الماء ظهرت عليها 
خيوط العفن » وإذا ل تغسل جيداً ظهرت حموضة في طعمها » وإذا ظهر فيها 
طعم الزنخ فيجب الامتناع عن تناولها . والحلوى المطلية بالزبدة يجب تناوها 
سرع رودل خندها يجو الاتطع .16 أو تداج عل خرار الطينة .> 
تتخلص من اللبن , ؛ ثم ترشح وتبرد بسرعة . وإذا أريد إضافتها إلى الطعام 

جب ألا تذون :ولا تحمى : ؛ بل تضاف إلى الطعام بعد نضجه . 
لزبد في الطب القديم . 

وصف الز بد في الطب القديم بأن فيه منافع كثيرة » منها : 

الإنضاج 5 والتحليل ؛ ويبريء الأورام إذا استعمل وحده »2 ولعقه 
من فك الده من الرئة وينه بنضج أورامها » ويلين الطبيعة والعصب والأورام 
اصلبة العارضة من البلغم والرّة الموداء » وإذا طَلِيَ على منابت أسنان الطفل 
كان معيناً على نباتها » وينفع من السعال العارض من البرد واليبس . ويذهب القوبى 
والخشونة التي في البدن » ولكنه يسقط شهوة الطعام » ويذهب بوخامة الحلو 
كالعسل والتمر » وكان الني عليه الصلاة والسلام يحب الزبد والتمرا 
وي هذا الجمع إصلاح كل منهما بالاخر. 
الزبدة في الطب الحديث + 2 

ووصفت الزبدة في الطب الحديث بانها غذاء جيد » وهي ملكة المواد ‏ 
الدسمة ذات الأصل الحيواني » وي كل مثئة غرام منها ( )15٠0‏ خرورياً 
وفيها من المواد الدسمة 8١‏ )' » وليس فيها من الماء سووى /١"‏ »ع وفيها 
نسبة عالية من الفيتامينات الأساسية (أ» د ء ه) . وهي أخف المواد الدسمة هضماً. 
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إن الزبدة ضرورية لكل الأشخاص الذين يتمتعون بصحة سليمة » وما 
يحتاجه الشخص يومياً » في الدرجة الدنيا » هو « 7٠‏ » غراماً » وحتى المصابون 
بأمراض الكيد » وعسر الحضم » والمرارة يمكنهم أن يتناولوا الزيدة جامدة 
أو مذوّبة في « حمام ماري » » ولكن الزبدة المذابة بالطبخ لا تناسبهم لصعوبة 
هضمها » وهي مفيدة جدا للمصابين بتصلب الشرايين . 

والزبدة لا توافق المصابين بالسمنة » ولا الذين عندهم زيادة في الكولستيرول. 
وهى ضرورية للأطفال » والحاملات » والعمال » والأشخاص المقيمين في 
مناطق باردة » وصهر الزبدة يجعلها عسيرة الحضم » بل مادة سامة . 

يختلف لون الزبدة بحسب غذاء الحيوان ؛ فالزبدة المصنوعة في الشتاء 
يكون لونها أبيض » وني الصيف أصفر » وصانعوها يضيفون اليها عصير 
الجزر لصبغها باللون الأصفر وهذا لااضرر فيه . 

تستعمل الزبدة كعلاج » فهي تفيد في أمراض الصدر » وإذا أخذت 
بكمية كبيرة كانت مسهلاً » وتوضع من الظاهر على القروح السطحية والتسلخ , 
وقشور فروة الرأس .٠‏ والحروق ». وتمزج بالضمادات ونحوها » وتنقلب 
إلى مهيجة إذا كانت غير جديدة » وتولد أعراضاً أخرى » وتستعمل بدل 
الشحم الحلو ‏ أي شحم الختزير - والزيوت في تركيب المراهم والأطلية . 
واليابانيون يستشفون من السل بتناول كرات مملحة من الزيدة .- 
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الزبيب 

(معجروع لمجعوءمم عط11) مستعتد: عا 

هو عنت مجفف يختار من أنواع العنب 
ذي السكر العالي واللحم المتماسك » من ذوي 
البذرء او من١‏ العنب السلطاني ) « عديم البذر). 
يحفف العنب في الشمسء أو في الظل بطرق 
خاصة فيصبح زبيباً . ّ 

اها زبيب الطهي فِيوٌ خيل من أصناف العنب الأقل ‏ جودة » ويعامل بماء 
الرماد والكبريت قبل تجفيفه . 

وهناك زبيب يسمى الزبييب. الثاني ) وهو أعناب صغيرة مجففة تصنع 
من صنف ينمو ثي اليونان منذ سنة 8/ بعد الميلاد . 
الزبيب عند العرب : 

عرف العرب الزبيب ‏ مثل غير هم من الشعوب - مند زمن بعيد » وورد 
ذكره في أخبارهم وأطعمتهم وشعرهم ولغتهم . فمن أسمائه في اللغة « العَنجّد ) 
ووالتجدوع ري اخباره عرفا سي إن ابن عباس فرعي الز بيب 
وَعَجْمه داء ولحمه دواء» . كما نسب حديثان إلى الرسول عليه الصلاة 
والسلام هما :  )١(‏ (نعم الطعامٌ الزييب : يَطَيب النَكْهَةَ ويُاريب البلعَم) 
0) - «نعم الطعام الزبييب : يُذْهِبْ التصب ٠‏ وبَشد العَصَبّ ١‏ ويُطفِىء 
اللو 6 و بطي النكهة , ( وقد علق ابن ة قيم الحوزية » على هذين الحديثين 
تروت سن او 
| ومدح بعض الشعراء العرب الزبيب ووصفوه ١‏ منهم ١‏ أبو الطالب 
0 بيب الطائفي » المفضل في ذلك الزمن . 
و ع ان 1 





٠‏ ينتقل اشرب 19 حين بو 
#بائسة ف الآناء ا( عسسية ١‏ من النواجيد 9 مر ها 0 





)١(‏ الجماعة يشر بون (") النواجيد : اوعية الشراب 
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الزبيب في الطب القديم : 

وثي الطب القديم قال فيه « ابن سينا » : الزبيب صديق الكبد والمعدة » 
والعنب والزبيب بعجمهما جيد ‏ اي كل منهما ‏ لاوجاع المعي » والزبيب 

ينفع الكلى والثاثة . 

وقال غيره من أطباء العرب : أجود الزبيب ما كبر حجمّه » وسمن 
شحمّه ولحمه » ورقً قشره » ونزع عَجْمه » وصغر حبه » وهو كالعنب 
المتخذ منه . الحلو حار » والحامض قابض بارد » والأبيض أشد قبضاً من غيره. 

وإذا أكل لحمه : وافق قصبة الرئة » ونفع من السعال » ووجع الكلى 
والمثانة . ويقوي المعدة » ويلين البطن . 

والزبيب الحلو اللَْحِمِ أكثر غذاء من العنبء وأقل غذاء من التين اليابس »و له 
قوة هاضمة » قابضة » محلّلة باعتدال . يقوي المعدة والكبد والطحال » وينفع 
من وجع الخلق: و لضو وار له بو الكلى: رولليانة .رو اعدله انل كال شير ستيه + 
وهو يغذي غذاء صالحاً » وأكله بِعْجْمه أكثر نفعاً . والحلو منه وما لا عجم 
له ينتفع أصحاب الرطوبات والبلغم » وهو يخصب الكبد وينفعها بخاصيته , 
وفيه نفع للحفظ . 
الزبيب ني الطب الحديث : 

يفيد الزبيب في النزلات واحتراق الصدر أو المعدة والأمعاء » ويدخل فْ 
ار المشروبات والغليّات الصدرية والملطفة » ويضم للصمغ والأزهار المضادة 
للسعال والسكر والعسل » و لذا كان أحد الثمار الصدرية الأربعة وهى : الزبيب » 
والتين » والبلح » والعناب . ْ 

ويطبخ بالماء ويحلى بالسكر » ويستعمل لتلطيف السعال وإخراج البلاغم , 
وتنظيف الطرق التنفسية بي حالة الالتهاب وتقطير البول » ويعتبر هذا المشروب 
من المر خيات الخفيفة للصلابات البدنية . 

الزعتر (عصصرط عط1) سوط ع1 
هو تصحيف لاسم ١‏ السعتر ) و« الصعتر ) (ر . كلمة السعتر ) . 
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ثم مم و 


الزعرور 
© تتادع 336[ 
تمص طا ه11 عط1) 
جنس شجر مثمر من الفصيلة الوردية 
( 80522665 م له عدة أنواع , وأسم ثمر ته 
و عاممععهم ) مأخيو ذة هن ( 12ممع6خ » الاسبانية 
وهذه مأخوذة من « زعرور) العربية . 
وصف في الطب القديم .أنه قابض » جيد للمعدة » ممست تبطن : 
ويسكن الصفراء والدم » ولا يستعمل إلا بعد أن ينضج لأنه يولد القولنج . 
منه بستالي وبري . فالبري (الحبلٍ ) ينفع من الغثيان والغشاء » ويقوي المعدة 
والكبد . والبستائي رطب رديء للمعدة » يولد البلغم . 
ووصض في الطب الحديث بأن ثماره وأزهاره تهدىء الأعصاب » وهمجان 
راون قري لقنب + وستمل بقع مليقة صغير: من الزهر في كأس 
ماء مغل » يخذ مرتين أو ثلاثاً في اليوم للدة عشرين يوماً في الشهر . 
ونقع القشر يخفف حرارة الحمى ٠»‏ ومغلي الثمار اليابسة ٠(‏ غراما 
في ليتر ماء ) يوقف الاسهال الشديد » ونقيع الزهور مع السكر أو العسل يفيد 
قروح الحنجرة . 








امنيا 


الرَعْمَرَان 
(مقعكهذ عط1) مدمعلدة ع[ 

بات بَصَلي معمر من القصية الترئية 
( 151065 ناه 5عمع12103 ) ؛ يعرف بالعر بية بأسم 
«زغفران »-قيل إنه معرب عن العبرية ومعناه 
الاصفرىت يعر ف ارقا باسم « جادي » جاذي, 
حاد ) نسية ة إلى ١‏ جادية ) قرية من البلماء قْ الشام / ( 
رقمل إنه معراب عن الفارسية القديمة » ويسمى « لرتهقان» لصفرته . 
و ١‏ الشُعَر) لمياسم الزهرة ‏ وه العَبير» لرائحته » والقَرمّد والخلوق ؛ والكركم 
والجسّاد . وقيل في وصفه ‏ قديماً ‏ بأنه نبات أصله يشبه البصل » يدق ويعصر 
فيكو ن عصيره كالحليب . 

وللزعفران أنواع » منه زعفران زراعي يستعمل تابلاً؛ ولصبغ الطعام 
باللون الأصفر الفاقع . 

عرف الزعفران منذ القديم » وزرع في اليونان وفارس ٠»‏ وانتقلت 
زراعته من الشرق إلى أوربة » ثم إلى أمريكا . 

تقطف من الز عفر ان مياسمه ١‏ وهي الاجزاء العليا من مدقة الزرهرة) . 
وتعرف المياسم عند العرب باسم ': شع أو شعْراء . تجفف الياسم في الظل : 
أو في أفران خاصة . وتبرد وتخزن في مكان جاف » وهي حمراء لامعة 
ورائحتها زكية » وعنها يصدر الزعفران بسحق أجزاء المياسم وخلطها . 
الزعفران في الشعر العر بي 

وأشاد الشعراء العرب بجمال زهر الزعفران وحسن روئقه » فمنهم من 
وصفه بقوله : 
للزعفران إذا ما قاسّه مسن فضل على كل وَردٍ زاهر أ أزى 00 
5 كاه لس الحا تن وجيت كم و د لت 








)١1(‏ حَسَن معجب 


/أه ؟ قاموس الغذاء م ١٠‏ 


من لابس حمرة من وجو ذي حَجَلٍ 


لاشيء أَعْجبُ من لوتئهما وهما 
فرعان مختلِف معناهما وهما 


تنشوان ن27 د 


ولابس صَفرة من وجه ذي فرق7) 


انا" في مَهْد وفي يرق 
نيجنا 0 5 الأصل فق 


ومنهم من وصف حديقة قد ز زانها الزعفران: وهو مود الدين الطُكْرَائي فمَال: 


وحديقة وعم ات 7 
- وس سوسم لر وس 
فكت الخال الم يه 
حتى إذا ما حان وقت ولاددها 
عذراء حبلى قمطت أولاتما 


وكانما اقتتلوا فأصفر لقا قتف 


بر 


وتبرّجت* في نسج وش مونقلا 


1 صوب غادية الغمام (4) الوق 
فتقَ الصّبًا '؟ منها الذي الم يفتق 
جم 2 ١‏ عر كب ادن 00 
بحذاء قان 09 بالدماء فقس ف 


الزعفران في الطب العرني 

وتتخلمتالأطاء العرم فظو لا عن بخصاتفى الزعقر انا بوقوائده + “الوا 
ما خلاصته : جيده الطري » الحسن اللون » وهو ينفع من الورم الحار في 
الآذن » ويجلو البصر » وينفع من الغشاوة » ويقوي القلب ويفرح » ويسهل 
النفس ويقويه » ويقوي المعدة » ويضاد الحموضة التي فيها » ويفيد الطحال» 
ويدر البول ٠»‏ ويهيج الباه الولعم ان ترق الرخم » وصلابتها » ومن 
التشنج والتزيف الخارجي ٠»‏ ولكنه مصدع » يضر الرأس » وينم » وتناول 
أكثر من درهم منه سم قاتل . 
الزعفران ني الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ثبت أن أزهار الزعفران تحوي مادة مقوية للأعصاب» 


ومنشطة ومنبهة » ومدرة للطمث (الحيض ) . ولا يقر الطب الحديث بأنه 
)١(‏ خوف (5) حَسَن مغجب 
فيه حدر يعدي (0) عدم الحمل 
(9) مولودان معا. (8) سحابة ممطرة 
(4) فاحت رائحتها الطيبة ورت اشيرق 
(68) ترينت ١١١)شديد‏ الحمرة . 


مه" 


منشط جنسبي » والواقع أن إضافة مواد أخرى إليه كالعنبر وغيره ‏ هي التي 
تعطيه هذه المزية التي تنسب إليه . لقد كان يستعمل في الطب القديم على مدى 
واسع ؛ أما في الطب الحديث فانه يستعمل على مدى ضيق جيداً . 
الزعفران في الغذاء : 

وفي الأطعمة القديمة كان الزعفران يحتل مكاناً أولياً في صنع ار 
الملأكولات وتطييب طعمها » ولكن في الأطعمة الحديثة فقد أيضاً مكانته . 
وزاحمه العصفر وحل محله في المجالات الباقية له » بل أصبح عنصراً يغش 
به الز عفران بي استعمالاته الصناعية وغير ها ( ر . العصفر ) . 


- 
الرلال 
اسم يطلق في مصر على ١‏ البروتئين 656)م2 » الذي هو حجر أسامين 
في بناء جسم الانسان والحيوان » فيقال « المواد الزلالية » والأغذية الزلالية ... 


الخ » » بينما في بلاد الشام وغيرها يستعمل اسم « البروتثين » اليوناني الأصل ‏ 
وقد تكلمنا عن « البروتينات » في كلمة « البروتثين » . 


ظظ» 


الزنجبيل 


(«ععصاع عط1) أمهمك؟؟أه ع مممعوماع عا 
نبات معمر ذو ريزومات 665م120ط8 سوق 
أرضية ) متشحمة من فصيلة يتبعها نحو 04م 
نوعاً » أهمها : الز نجبيل » والكركم » والخولنجان 
والحبهان. وهو عشبعطري له عدة سوق 
هوائية طويلة » وورقه رمحي الشكل . أخضرء 
يتفرع كالأصابع وزهره أصفر ذو شفاه أرجوانية 
تحضك اوواقة: عدلتها 58 52 الذيو ل وتقلع , السوق 50 92 ”" 
الأرضية ) وتكوم : وتفصل الحذور و نجفف ول اله الأفسسق لد ٠‏ فتهشر 
وتكشط » وتغلى في محلول سكري عدة مرات », ثم تحفظ للاستعمال . 
من تاريخ الز نجبيل 

موطن الزنجبيل الأصلي في جنوب شرق آسية » وقد استخدم قديماً 
في الصين والهند علاجا وتابلا » وله في ذلك تاريخ طويلوطريف . وعرفته 
أوربة ني أول العصور الوسطى ٠»‏ فكانت له أيضاً شهرته الواسعة » وظل دواء 
هاماً لسنوات طويلة » وكان العلاج الرئيسي للطاعون الذي هاجم بريطانيا في 
عهد هنري الثامن . 

ورد ذكر الزنجبيل في القران الكريم فو ينون فيها كان 
يزاجها زنجبيلا » » وروى أبو سعيد الخدري في أخبار النبي عليه الصلاة والسلام : 
أن ملك الروم أهداه جرَة ز * الوح و و 
في الطب القديم : 

وكان الزنجبيل معروفاً عند أطباء اليونان بأنه دواء عام النفع ار 
يق اقلم واليدة ار بو ذلك الوه نل كت مين :لمر كبايق اللاو ائيةا ىواشر عد 
أل يتوق مفهول المتهااك. 4 ونضاك إل الننامك قيمع ااانه ويضيرة أقل 
كد سمال 
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وذكر أطياء العرت: أله : يسخن إسخانا قوياً ؛ وتبقى حرارته في البدن 
طويلاً » وتعين على هضم الطعام وسو عات النطن تدا كفنا كنا اسهد 
للمعدة ولظلمة البصر » ويقلل من الرطوبة الخاصلة في المعدة من الاكثار من 
البطيخ ونحوه » وبي الزنجبيل مع حرافته رطوبة . 

وذكر ابن سينا انه يزيد في الحفظ . ويجلو الرطوبة عن نواحي الراس 
والحلق » وينفع من سموم الهوام . وإذا سقي منه بالماء الحار من أصابه برد 
الهواء الشديد الذي يحتاج معه إلى الحمام والنوم ؛ نفع وسخن البدن » واغنى 
عن الحمام والتكميد . 

يسحق الزنجبيل وينقع عم لكا غراماً من الماء المغلي ومقدار 

كاف من السكر . ٠‏ ثم يُصَفَى ويضاف على الماء ضعف وزنه من السكر ويعقد 
شراباً بذوبان بسيط . 
في الطب الحديث والغذاء 

وني تحليل الزنجبيل ظهر أن جذوره تحتوي على أصماغ » وراتنجات 
دهنية » ونشا » وزيت طيار يعطيه الرائحة العطرة البي تنبعث منه » وراتنج 
زيتي غير طيار هو ١‏ الجنجرين » الذي يعطيه الطعم اللاذع . وبهذا يملك 
خض نفى مقودة :+ :ومطهر 66د ومقياةة احفر جو للحمن .. وهاذه القطر كان 
يعتبر من الأدوية الجيدة لأمراض العين . 

يستعمل الزنجبيل في الطب الحديث لتوسيع الأوعية الد موية » وزيادة 
العرق » والشعور بالدفء » وتلطيف الحرارة » ويستخدم في الطبخ مع الحساء 
والمخللات والفطائر اوتطييب نكهة الطعام » وتحلية بعض المشروبات . 
وهو العنصر الأساسي ف أكثر انواع «الكاري ) والمسكرات المنعشة 2 
ويصنع منهمر بى يوصف في الأمراض الصدرية . 


الريْت 
(اأه ع15) عانتط عآ 

كلمة «الزيت» في الآثار الكتابية القديمة » وفي الأعراف » كانت 
تعنى وزيت الزيتون» وحده » أما ما عداه من عصير النباتات فكان يعرف 
باسم « الدّهن » - كدهن اللوز » ودهن البنفسج » - ولكن الحال تبدل اليوم ؛ 
فأصبحت كلمة الزيت تطلق على زيوت عديدة » وكلمة و الدهن » انحصرت 2 
في الأدهان الحيوانية ور. كلمة الدهن » » وسنتحدث هنا عن الزيوت إجمالاً 
حديثاً مختصراً » ثم نتحدث عن ١‏ زيت الزيتون» أما الحديث عن الزيوت 
الأخرى المشهورة والمستعملة في الغذاء والدواء والصناعة وغيرها فسيكون 
مع كل نبات من النباتات الي تستخرج منها الزيوت الغذائية المستعملة اليوم 
ور كلمات : الجوزء جوز المند » الذرة » السمسم » الصويا ء الفستق . 
عباد الشمس » القطن » اللوز ...). 
الزيوت النباتية : 

تستخرج الزيوت من بذور نباتات مختلفة » وبأساليب وطرق متعددة , 
ابتدائية قديمة » وفنية حديثة » وتستعمل للتغذية » وللاستضاءة ولمركبات 
طبية » وف الصناعات . 
| كان أول زيت عرفه الانسان «زيت الزيتون» + ثم تعرف على مواد 
أخرى عصرها واستخرج زيتها » واستعمله في الانارة » وني الغذاء » وني 
المقدسات ». وني العلاج من الأدواء . ظ 

وظلت الطرق البدائية بي استخراج الزيوت متبعة قروناً طويلة » وقد 
نقل المؤرخون والعلماء أن أوربة الغربية كانت تستخرج الزيوت من الجوز 
والبنفسج والكولزا ‏ إلى ما قبل اكتشاف كريستوف كولومبس العالم الجديد , 
والغزو الاستعماري الذي تبعه عهد زيت فستق العبيد . 

ومنذ القرون الوسطى وحتى نهاية القرن التاسع عشر ؛ كانت صناعة 


زيت الكوازا والسلجم الحقلي والبنفسج في أوج أزدهارها » واضمحلت فيما 


خض 


بعد بسرعة ا واذوان الشمس ) مع زيت « فستق العبيد » يحتل 
المكانة الأولى » ٠‏ ثم ظهر هما منافس قوي هو «زيت فول الصويا ) » ويأني 
بعدهما زيت الذرة » وزيت القطن , وأنواع أخرى من الزيوت . 
لماذا تفضل الريوت النباتية ؟ 

إن إقبال الناس على الزيوت النباتية كان نتيجة عجز الأدهان الحيوانية 
عن سد حاجة الاستهلاك الذي ازداد بتزايد عدد النفوس . ثم للأبحاث التي 
نشرت عن الزيوت النباتية وعدّدت فوائدها » وكشفت عن أضرار الاقتصار 
على الدهون الحيوانية » وكان للأساليب الحديثة البارعة لترويج هذه الزيوت 
الأثر الفعّال في الاقبال عليها » وي الابتعاد عن الدهون الحيوانية . 

للزيوت النباتية قيمة غذائية لا يستهان بها » فهي تحوي مقادير ,كبيرة 
من المواد الققاقة الأبانة + و الأحماض 'اللازمة اللمرضى الذين لآ يستطبعون 
الاكثار من الدهون الحيوانية أو الاقتصار عليها » إلى جانب ما توصف به من 
سهولة ال هضم . وحسن الصنع . وجمال العرض . وهي ‏ كلها - تتمتع 
بمزايا صحية عديدة » منها : تنشيط عصارات المرارة والكبد » وتنظيف 
الأمعاء » ومكافحة تكدس الشحوم في مجاري الدم . 

ويجب ملاحظة أن هذه الزيوت إذا أصبحت رائحتها زنخة ‏ أو غير 
طبيعية - فقد فسدت . وتعتبر غير صالحة للاستهلاك » وتعريضها للنور 
والهواء طويلاً يفسدها » ولذا يجب حفظها في أماكن معتمة وفي أوعية بلورية 
لآ ينفذ النور منها . 

ولمنع الزيت من الزنخة تتبع الطريقة التالية : 1 
- يخلط مئة غرام من السكر الناعم مع ستين غراما من الزيت وتمزج مزجا 

جيداً » وتضاف بعد ذلك إلى (9؟) ليتراً من الزيت فلا يزنخ ولا يتغير طعمه. 

وإذا تزنخ الزيت فعلا » فيعالج زنخه كما يلي : 
ج: يخلط في "كل لكر عن ليت 170 ع من فم لحنت الممجروش فى إناء 

من زجاج أو فخار مطل » ويترك ثلاثة أيام مع تحريكه من ان لآخر . 


س" 


وبعدها ير شح الزيت ويفصل عن الفحم . وإذا كان الترنخ شديداً يخلط 
(19) غراماً من ( حمض الكبريتيك ) 168 ) غراماً من الماء » ويرج 
المخلوط مع ليتر من الزيت رجا قوياً » ثم يترك ثمانية أيام » وبعدها يؤخذ ظ 
الرائق وتترك الرواسب . وإذا كانت الزيوت معكرة يضاف إليها مثل 
حجمها من الماء النقي وتمخض مخضا شديداً » ثم تترك لتهدأ » ويؤخذ 
الزيت الذي يطفو على سطح الماء . ويمكن ترويق الزيوت أيضاً بترشيحها 
من خلال طبقة من نشارة الخشب أو فحم الخشب المجروش توضع 
في قمع التصفية . 


نض 


الريتون 
(ععتاععقله عط]) «معتحتاه:.1آ ) 

حر حبني اك اللميله رار 
( 0160066 » . يعتبر من أقدم النباتات التي عر فها 
الانسان وغرسها واستثمرها » واستخرج زيها 
الثمين واستعمله بي الا كل والدواء وغيرهما . 
عرفته مصر في القرن السابع عشر قبل المسيح . 

وورد ذكره ف كتابات صينية قبل خمسة آلاف سنة 1 وذكر كثيراً في 
التوراة وني الأناجيل » وني المخطوطات الاغريقية والرومانية » وفي الشعر العربي 
القديم » وذكر في القرآن الكريم في سبع سور دوقت الوق نةيا ا عر ة 
مباركة ») » وروي عن النى قوله «كلوا الزيت وادهنوا به » فانه من شجرة 
مباركة ) وتغنى به شعراء العرب + منهم ف ابن وكبع » القائل 


قور الى ز لكر 5 فيه شفاءً المهاجحجح 
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ركيب الزيتون وإتتاجه. 

وثمرة الزيتون وحيدة البذرة » وجلدتها لامعة خضراء » وتتحول إلى 
أسود أرجواني عند النضج ؛ وتحتوي على الغلو كوسيدات ©510معن[ت وعمآ ) 
وهى مركبات نباتية فيها الغلوكوز « سكر العنب» الذي يكسبها امرارة » 
فتعالج بوشائل خاصة معروفة ‏ منها غليها في محلول هيدر وكسيد الصوديوم : 
والتحلية لازالة مرارتها . في الزيتون 6م /' من الأملاح المعدنية ( الفسفور . 
الكبريت » البوتاسيوم » المنغنيزيوم » الكلسيوم ؛ الحديد » النحاس » الكلور). 
بوقايل من البروتئين » ومعظم الفيتامينات (أءبباءجءو) . وتعطي المئة 
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غرام منه ( 7784 ) حرورياً . 

وثمار الزيتون الناضجة ها قيمة غذائية عالية لما فيها من نسبة مر تفعة من الزيت » 
وتستعمل هذه الثمار لاستخراج الزيت . والثمار الخضر مرغوبة في الأكل . 
وتنقع في الماء حتى تزول منها المادة المرة وتصبح طرية » وتحفظ بالماء والملح . 

أهم البلدان المنتجة للزيتون هي : اسبانية » وايطالية » والبرتغال » واليونان» 
وتركية » وتونس » وأكثر بلدان حوض المتوسط . 

زرع الزيتون في كاليفورنيا منذ عام ١759‏ للزينة » ثم استثمر منذ عام 


52 . 
بيطاي 
ثنى الأطباء القدماء كثيراً على الز يتون وزنته وورقه وأجزائه الأخرى. 
وساجاءفي ألو . 
الانتون :يجو د الكهوة ة للطعام » ويقوي المعدة » ويفتح السّدد » ويحسن 
الألوان . 


والزيتون الذي يُحلَى بالكلس هاضم سا3 ويقوي الأعضاء » وهو 
صالح للبلغميين والمرطوبين . والإكثار منه يولد السوداء » ويهزل البدن 
وربما ولد الحَكة والجرب مسف ازيرد 34 اراي الي ١‏ الاين 
له فيك علدا + 

وورق الزيتون إذا مضغ أذهب فساد الله والقلع وأودام الحلق . واذا 
دق 00 بمائه أو بعصارته منع الحمرة والنملة والقروح والأورام 0 وختم 
احرج :وان ؛ دقت الأوراق والأطراف الغضة ووضعت فوق العرقوب بأربعة 
أصابع ‏ من الجانب الوحشي - حتى يقرح دب ما في عرق النسّا وأبرأه . 

وإنطبخ الورق بالشراب حتى يتهرى سكن النقرس والمفاصل طلاء 
أو بماء الحصرم حتى يصير كالم هم قَلَم الأسنان طلا بلا اله . 

وخخضنا اث إذا حقن بها أذهبت قروح الأمعاء والمعدة » وإن حملت قطعت 
السيلان: والرطوبات » وإن طبخت أجزاؤه كلها بماء الصَبر والكرات حكن 


كك5 0 


تمتزج كانت دواء 0 لأمراض المقعدة خضوها الباسور والاسترخحاء . 

ورماد ورق الزيتون إذا مرج بماء الثمر والعسل يذهب داء الثعلبة والة 
الف وصمغ شجر الزيتون بح الذهن ‏ ويُلصق الجراح » ويصلح الأسنان 
امأكلة » ويقطع السعال المزمن والخراج البلغمي كيف استعمل . 0 

ونوى الزيتون إن بُخر به قطع الربو والسعال . ولك الوى :اذا شعوته 
الأظفار البَرصّةقطع برصها وأصلحها إصلاحا قوياً. 

والرطوبة السائلة من قضبانه ‏ عند حرقه ‏ كحل جيد للدمعة والسيل 
ورخاوة الأجفان . وأي جزء منه ‏ إذا طبخ وطلى به نفع الصداع المزمن 
مايا ا لاا 
الزيت بحسب زيتونه ... 

وقالوا عن الزيت. : الزيت بحسب زيتونه : فالمعتصر من النضيج أعدله 
وأجوده » ومن ن الج فيه برودة ونتؤاسة . ومن الزيتون الاحمر متوسط بين 
الزيتين » ومن الأسود يسخن ويرطّب باعتدال » وينفع من السموم » ويطلق 
الل وحن الدود. 

والعتيق منه أشد تسخيناً وتحليلاً » وما استخرج منه بلماء » فهو أقل حرارة 
وألطف وأبلغ في النفع » وجميع أصنافه مليئة للبشرة » وتبطيء » الشيب . 

وماء الزيتون المالح يمنع من تنققط حرق الثار » ويشد القّه » وورقه يتفع 
من الحُمّرة والنمّلة والقروح الوسخة والشرى » ويمنع العرق . 

وفي الزيت خاصية الارخاء والتلطيف » ويستعمل في التهاب الرئة والمعدة , 
وي مضادة الديدان » والإمساك التشنجي ٠»‏ ويصلح الهضم » ويغذي جميع 
أجهزة الجسم . 
في الطب الحديث 

ووصف الزيتون وزيته في الطب الحديث بأنه مغذ . وملين . مدر للصفراء» 
مفتت للحصى » محارب للامساك » مفيد لمرضى السكر » ويستعمل في هذه 
الحالات - من الداخل ‏ بتناول ملعقة إلى ملعقتين من الزيت مرة في الصباح 


خض 


ومرة قبل النوم : ويمكن إضافة عصير الليمون الحامض إليه 

ويفيد الزيتون ‏ خارجيا ‏ في حالات الخراجات والدمامل » وفقر الدم , 
والاكزيما » وتشقق الأيدي من البرد ( التثليج ) ٠‏ والقوباء والكساح» والسيلان 
الصديدي » وسقوط الشعر » والعناية بجلد الوجه والجسد . 

فللعناية بجلد الوجه والجسم والخراجات والدمامل والبثور توضع عليها 
كمادات من الزيتون الناضج المهروس . ولمعالجة فقر الدم والكساح ( في 
اوعلالن كرك اخ اروك لكر رامال اراي ( الروماتيزما ) والتهاب 
الأعصاب » والتواء الباصيل يعدم مرهم من رأس نوم يبشر ي ٠خ‏ من 
زيت الزبيتون وبعد نقعه يومين أو ثلالة يفرك به مككان الوجع عدة مرات . 
رولوقف سقوط الشعر تفرك جلدة الرأس بزيت الزيتون مساء. ‏ لمدة عشرة 
أيام - وتغطى ليلا » وتغسل في الصباح . ولمعالجة النقرس » تنقع كمية من 
زهور البابونج اليابسة في زيت الزيتون وتدفا في « حمام ماري ) وتنشر في 
الشمس أربعة أيام ٠‏ ثم تفرك بها مواضع الألم . ولعلاج القوباء توضع عليها 
كمادات من نقيع أوراق نبات 6 الثعلب علاء:340 ») ي خ بين 
زيت الزيتون لمدة اسبوع . ولعلاج تشقيق الأيدي والأرجل من البرد ( التثليج ) 
تدهن بمزيج من زيت الزيتون والغليسيرين ( مقدارين متساويين ) »© ولمعالجة 
الاأمساك التشنجي تصنع حقنة من 4٠٠0 ٠٠١‏ غ من زيت الزيتون مع. نصف 
ا 


هذا » ويستعمل زيت الزيتون على مدى واسع في صنع بعة بعض الا كل » كما 
يستعمل ني أغراض طبية » وفي الصناعات وتعليب الأسماك وغيرها . 








السحلب 
ديعلعه ع[ 
(ومملعه عط1) 


هو نشا عشب معمر دي درنات بيضية 
الشكل من الفصيلة السحلبية « ناه وع6لنطء:© 
وع0011026) ) فيه أنواع برية ع وأنواع تزرع 
للتروييق تشم ذا الا كيف ا 

تطل كع المحاب الخ ومعر حل بعص أنواع نبات السحلب الذي 
يعرف ثي المصادر العر بية القديمة باسم ( خصى التعلب » وقاتل أغننة 1 





وآدم وحواء» . 

عا الاسم «السحلب ») فلا وجود له ي المعاجم القديمة وكتب المفردات 
الطبية » وربما كان ممصحفاً من كلمة « خصى الثعلب » ء ومنها أخذت الكلمة 
الفر نسية ( ور كشن قنطء0)02 , الي معناها « الخصية » نسبة إلى وجود زوج 
من الدرنات الصغيرة المتقاربة في هذا النبات تشبه الخصيتين . وقيل : إن كلمة 
« سحلب ) مشتقة من «الاستحلاب ) حيث يستعمل مغليه مع العسل والسكر 
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والحليب فيكون شراباً لطيفاً » وسمي بقاتل أخيه » لأن إحدى الدرنتين تكبر 
بينما تضمحل الثانية . 

ينمو السحلب برياً في إيران » واليونان » والمغرب » والأفغان » وقبرص» 
والأناضول » وغيرها » والسحلب الايراني أفخر سحلب في الأسواق العالمية . 

إن الجزء المستعمل من هذا النبات هو ١‏ الدرنات » التي تطحن فتكون نشا 
على مع السكر والحليب فيزيد في القيمة الغذائية ويجعل الخليط خائراً . 

تحتوي الدرنات على ٠غ‏ ٠ه‏ /:مادة غروية » و لالا ‏ 9" / نشا ء 
١٠‏ /:دكسترين » وبروتين»وزيت طيار » وأملاح معدنية » وسكر وغيرها .. 

يَعْطَى السحلب مغلياً بالسكر للأطفال كغذاء ملطف قابض » ولضعاف 
المعدة والمصابين بالاسهال المزمن . ويستعمل حمنة شرجية للمصابين بال مغخص 
المعوي والنزلات المعوية » وهو يفيد المسلولين والناقهين من السل » والمسمومين . 
ويصنع منه مع الحليب والعسل - أو السكر ‏ مشروب مغذ لذيذ الطعم » ويضاف 
إلى بوظة الحليب فيزيدها دسماً وتماسكاً . (ر . كلمة البوظة ) . 


حرف 


السّرطان 
(طدع) عط1) عطهي0 1.6 

اسم يطلق على حيوان من القشريات 
و 6 عهاونم© ») العشارية الأقدام » قصار 
الذيول يعرف في الشام باللهجة العامية باسم 
« السلطعان » و ١‏ السلطعون » » وبي مصر اسمه 
«أبو جلمبو ». والجمبَرَى , ومنه هري وبحري . 

نسبت إليه ‏ في الطب القديم ‏ فوائد علاجية كثيرة » ووصف لحمه 
بانه ينفع المسلولين » ويحلل الاورام » ويزيد في القوة الجنسية » ويحد البصر » 
وينفع من اجرب والقروح والديدان ! 

أما الطب الحديث فيقول فيه : ليس له أي فائدة علاجية » ولحمه غذاء 
عادي كلحم الأسماك و ( القريدس ) . 

السفيل 


(لتحصعظك عط1) لتدىلمع عا 





نبات معر وف شائع مشابه للبقدونس ي خصائصه ومزاياه » تحدثنا عنه 





محف 


اله 
9 

نبات من التوابل » من الفصيلة الشفوية 
( ه6أطمصآ )يل لرائحه عطرية قر روطي جار 
مر قليلاً ٠‏ وله أنواع برية وأنواع تررع . 
«السعتر») و١الصعتر»)ء.‏ وبالعامية «الزعتر »). 
وقن. اسيمائه و حَاشا ) وهي كلمة ارامية . 

عرف مند القديم ؛ واستعمله المصريون واليونان ايكون ُ معابدهم 
وزرعه الرومان في حدائقهم ؛ واستعملوه غذاءً وعلاجاً . وهو يرغب المناطق 
الحارة والمشمسة في سواحل البحر المتوسط . وجميع أصنافه قليلة الحدة . 
كدير الافة م ظية الرافحة'«وزهره يضرت إلى اررق 
في الطب القديم : 

عرف الأطباء القدماء فوائد السعتّر » فقالوا عنه : 

إن السعتر مقو ومنبه ومعرق . ومدر للطمث ؛ ومشدد للمعدة » ومضاد 
للتشنج والتزلات المخاطية المزمنة » ويفيد الربو الرطب » وي 00 
والاحتقانات الناشئة عن البرد » وفي ضعف الأحشاء . واستعملت أطراف 
هذا النبات كمادات على محل الأوجاع الروماتيزمية والاحتقانات الغددية , 
وتعمل منه حمامات قدمية في احتباس الطمث (ويشرب كالشاي 4-١‏ غرامات). 

وأطال أطباء العرب في ذكر خواصه ؛ فوصفوه لمعالجة أغلب السموم 
ونهش الهوام » وتحليل الرياح والمغص شرباً . واللضمضة بطبيخه مع الخل 
والكمون تسكن وجع الآستان والحلق » وطبيخه مع التين يحلل الربو 2 
وعسر النفث » وشربه مع ماء الكرفس ينفع الحصى وعسر البول والبرودة 2 
وشرب مغلي ورقه أو زهره يدر الطمث » وورقه بالعسل يشفي السعال الرطوبي 
وشربه بالخل يوافق المطحولين » وأكله جيد لمن به غثيان » أو فساد طعام في 
المعدة بحيث يجد حموضة في الفم ويبطيء انحداره . فأكله يشهي الطعام : 





يفف 


وينقي المعدة من البلاغم الغليظة ويخرجها بالرياح وغيرها . وأكله بالخل 
بلطف غلظ الجسم » وإذا طبخ وشرب ماؤه بعسل أذهب المفص وأخرج 
الدود » وإذا أكل مع التين هيّج العَرّق وحسّن اللون . 

وأكله يزيل وجع الفؤاد والقولنج لبلغمي ٠‏ وخصوطاً إذا ري بالعسل 
أو السكر . وإذا أكل قليل من مرباء عند النوم نفع من لماء النازل في إلعين + 
وحسمّن الذهن واللون . وأكله صباحاً ومساء بالسكر يقطع البخار ويحد البصر 
ويقويه : والطلاء به مع العسل يحلل الأورام والصلابات . 

وقالوا : إن بزره أعظم منه في فتح السدّد » ودفع اليَرقان » وهو من 
أفضل الأغذية بالجبن الطري لمن يريد سمن البدن وتقويته » ودهنه من افضل 


الأدهان للر عشة والفالج ش 
في الطب الحديث : 

وف الطب الحاديث ووضف السعار بأنه يفيد في آلام الحلق والأنف والحنجرة 
وي فيغا حيق لمان +يظهزر. يطهر الفم ونه الأغشية المخاطية ويقويها » ويعطى 


لتنبيه المعدة وطرد الغازات » وتلطيف الاسهال والمغص . ويزيد في وزن الجسم » 
لانه يساعد على الحضم وامتصاص الواد الدهنية » واكله مع اللحوم والجبن 
والزبدة يسمن ؛ وطبيخه مع التين يفيد الربو وعسر النفس والسعال » واذا 
أخذ مع الخل ازداد مفعوله في طرد الرياح » وإدرار البول والحيض » وتنقية 
المعدة والكبد والصدر » وتحسين اللون . ومضغه يسكن وجع الأسنان ويشفي 
اللثة المثر هلة » وغسل الرأس بمنقوعه يقوي الشعر ويمنع سقوطه . 

واضافة ( 80 ) غراما من السعتر إلى اربعة ليترات من الماء والاغتسال بها 
يزيل التعب العام ؛ ويخفف الام الاير » والمفاصل » وعرق النسا . 
وعلك السعتر يخفف ازعاجات الخنّاق » والتعب النفسى » والربو » والغدة 
الفزاقية. فزنت وله بجت كاسات مو قل ابا يتم للتمال الذركن.. 

والسعتر في الغذاء يستعمل تابلا لفتح الشهية » ولتطييب رائحة الطعام . 
ويضاف اخضر او يابسا إلى الحساء والسلطة والصلصات . وإلى الفطائر لتعطيرها. 


١م قاموس الغذاء م‎ ١ 


اسعَرْجل 


(هتمملق عط!1!) مع زوع مهومن ع.آ 









شجر مثمر من الفصيلة الوردية ( وع6ع2053 ) 7 
الي تشمل معظم أشجار الفواكه . كالتفاح 
واللوزء والمشمش . والكرزء والدراقن وغيرها. 

زرع البشر السفرجل منذ القديم » وموطنه 
الأصليٍ غر بي اسية(من ايران إلى تركستان 
وينمو هناك ريا : - 8 

وكان الرومان يقدرونه تقديراً كبيراً » وكذلك الاغريق والفراعئة . 

ادل شجرة فرحل لروعا “كرد بوققه ١‏ الأبكة الكيرة بن ولررتا 
ا 86 ص » كبيرة مستديرة » أو كَمَيْرِيّة الشكل . صفراء اللون. 
وها صلب غير مُستاغ + يدها منطاة بطيقة سخاطية » وعي تتخري العفص 
وحمض التفاح . تؤكل الثمار نيثة ‏ إذا كانت كاملة النضج ‏ وتستعمل مطبوخة » 
وفاهت مربي »كبا تقلطا لقاع والكتارى لورسع المليات 
السفر جل عند العرب 

عرف العرب ال اه » وتحدثت عنه الكتابات القديمة » 
وورد ذكره في عدة أحاديث للني َي ٠‏ منها : عن أبي ذر قال : 

١‏ أتيت الني وهو في جماعة من أصحابه » ف يحل ينها فلما 
م ا ا و 
التفسن +:وتدهب بطلتاء!'! الضيدن 0 

وتتعلانك .لاملا العرب عن السفرجل كثيراً » وخلاصة ما قالوه. : انه 
الف عار اد ا ا 
إلى الأحشاء » ويحبس العرق , ويليّن قصبة الرئة . ودهنه ينفع من تشقق الأيدي 
وغيرها من البرد » ومن الأورام الجلدية والقروح . وعصارته نافعة من ضيق 





. ثقل وظلمة‎ )١( 
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النفس والربو » وتمنع نفث الدم . ولبّهِ يرطب . وهو ينفع من القيء » ويسكن 
الطذن ارتو العدة: 

وشرابه مقو جيك مه برد علا 6 وله مرو وي القي ء 
البلغمي , ويدر البول. والمطبوخ بالعسل أشد إدراراً » وينفع من الدوسنطاريا . 
ومن حرقة البول . ويحبس نزف الطمث . 

ودهنه ينفع الكلى وامثانة » ويحقن بطبيخه لنتوء المقعدة والرحم . والمشوي 
منه أخف وأنفع . ويشوى بتقويره وإخراجحبه وَجَعْل العسل فيه ويسد ثقبه 
مكو نار ماد اوااال ماري ع لان لات اليا بره لير 
والا كثار منه مضر بالعصب » ويولد القولنج ٠١‏ والسفرجل مفرح للقلب 
اذهك الوميو انو :و الكبدا. و البتفقا نو عق الكدو لو يما 

وتبارى الشعراء العرب في وصف السفرجل والإشادة بخصاله » ومما قبل 

اتات انحإ حي حر راس وك يي ادامر مدر رم 


بر 
1 ب م -- 


لك في السَم جل منظر تحظى به وتبيور مله سمه ومذاقه 
هو كالحبيب سعلأت منه بحسيه متاملا 2 وليه 


بكي لك الذهب المصَفى لونه قي بوه هل (الرايية 
لطر من أعلاه يَذكي شَكُنه دي الكعَاب إلى تار نطقِه 
والشطرٌ أسفله يُحَاكي ملرة ‏ من شاون يزهو على عش 
السفر جل في الطب الحديث : 

طهر ف اتتخائلة أنه يخورى كيرا من الأملاح الكلسية » والمواد الحضمية . 
وحامض التفاح . وفيه 10١‏ /'من الماء » و ه,ء من البروتئين » و ١١,8‏ من 
الألياف » و ه,ل/ا من السكر , و "ارء مواد دهنية و ١54,4‏ رماد . و ١"‏ بوتاس» 
و4١‏ فوسففور »وه كبريت .و ١9‏ صوداء و5 كلور .و1١‏ كلس . 
ومقدار وفير من فيتامينات (], ب ء ج ء ب بٍ)» وخصائصه : التسكين 
والتقوية » وفتح الشهية » وعلاج المعدة والكبد . 

وهو يشفي الاسهال المزمن ٠‏ ويقوي القلب » ويفيد المصابين بسل الأمعاء 
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والصدر » والتزيف المعدي والمعوي » وانهيارات الرئة » ويقوي الحضم والأمعاء 
ويمنع الي » ويفيد الأطفال والشيوخ » ويشفي من , سيلان اللعاب » ومن الزكام 
الشديد » ومن سيلان المهبل » وفقد الشهية » والعجز الكبدي . 

ومنقوعه يفيد أكثر من تناوله . وإذا أضيف مقدار ملعقة من مسحوق 
السفرجل إلى كمية من الأرز المسلوق في 70٠‏ غراماً من الماء أفاد الأطفال 
المصابين باضطر ابات الحضم »» والمسلولين » والنحيلين . 

وما يؤخد منه هو عشرون غراماً » ومن عصارته ثلاثون » ولا ينبغي أكل 
' جرمه ولا قطعه بالفولاذ فانه يذهب ماءه سريعاً . 

وبزر السفرجل يستعمل ملطفاً » ومغليه غسولاً في تشقق الجلد ا 
والبواسير » والحروق » ومضافاً إلى غسولات العين في حال هيجانها والتهابها 

يستعمل من الخارج ني حالات هبوط المعي الغليظ » والرحم اي 
الشرجي » والئدي » وتشقق الأبدي والأرجل من البرد » والهيجانات بشكل 
غسولات وكمادات . 

ردس ابام ل عي لا ا » ومسلوق في 
علل الصدر والامه . ومغلي زهوره أو أوراقه ( ٠ه‏ غ في ليتر ماء ) يشرب 
لتهدئة السعال الديكي ويضاف إليه من مغلي زهور الب تقال محاربة الأرق . 

يعمل مغلي بزر السفرجل من 8١٠‏ جزءاً من الماء لجزء من البزر ويغلى على 
نار هادئة عشر دقائق ٠‏ ثم يصهى ويشرب . ويؤخذ لب السفرجل بنسبة 
جزء من السفر جل وعشرة أجزاء من الماء . 

وتقطيع السفرجل أجزاء والاحتفاظ ببزوره وغليه بضعف حجمه من الماء : 
ينفع ضد نزف الدم » وسحق مقدار من بزوره ومرثها في نصف كأس من الماء 
الفاتر يفيد في دهن الحروق وتشقق الحلد والالتهابات والبواسير . 

ا ا ل ل ا ل ترح و و 
ليتر من الماء حتى يبقى نصفه ثم يضاف 8٠‏ غراما من السكر . فيكون علاجا 
ضد عسر الهضم الشديد » والتهاب الأمعاء المستعصي » والسل الرئوي . 


كا" 


السكر 
(“تههتاك عط 1 ) عمعنرة عرآ 

يُعْركّف بأنه : مادة مُتَلَرَة » حلوة المّذاق » تنتجها معظم النباتات من ثاني 
اكسيد الكربون الذي في الحواء . فالمادة الخضراء في ورقة النبات يمكنها 
د نباغنة ضبوة العسن ع أن حل شان اكسيد الكربون يتحد مع الماء ويكون 
السكر الذي هو مادة تذوب ف الماء »ولا تذوب في الغول ١(‏ الكحول ) الصرف . 
و هي تستخر 4 مالعا من بعض النباتات السكريةو ع /صضقطءعة: معاصداط ) 
وأهمها : الشَمَندّر » وقصب السكر . 

أصل اسم « السكر » من اللغة السنسكريتية الهندية « اللغة المقدسة » عند 
اتباع براهما » من كلمة (« سار كارا #2تاهط:ة5 ) 2 وأطلقت على السكر الخام ؛ 
النوع الوحيد الذي عرف منذ قرون ‏ ومعناها حصى - وانتقلت إلى الفارسية , 
زعا الى العرية ع قضارت والسيكر و يبوم العئة التتلقه إلى اللقات الا ووو 
ووصلت محتفظة بأصلها وإن تبدل لفظها قليلاً بحسب النطق بها لدى الأقوام 
المختلفة . 
السكر في التاريخ : 7 

إن الأساطير القديمة » وأخبار م قبل التاريخ لا تعرف شيئا عن مادة 
كانت تسمل ندبلا عن السكر غير اليل .والقو كل :والقلتون أن قصب 
السكر عرف أول ما عرف عاق اهند في حوض نهر الغانج ره 
الصين » وذ كر أنه كان يدعى « الملح لمندي » » وأن طيبا قديما وه الك 
أنه « نوع من العسل المخثر والمتجمّد يُدعى السكر ويظن أنه يستخرج من 

قصب الند والعربية السعيدة » وهو صلب يتكسر بالأسنان له" . وهو مفيل 
للمعدة » ويلين البطن إذا شرب مع لما افنيت النعفة .د وقد الكلن المية, 
رمعل لني اااي كنها كليح شد لسري 

وروي أن الفرس في حملة داريوس في وادي « الأندوس ») عر فوا 
« القصب السكري » وقدروا قيمته » واسكندر الكبير استورد إلى بلاده ‏ اليونان 
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قصب السكر في القرن الرابع قبل المسيح » وكذلك روما » على أنه مادة قيمة 
أو دواء » وأصبح الفرس أكبر خبراء العالم في السكر مدة طويلة . 

وني القرن الخامس تعلموا كيف يحصلون على السكر الجامد بشكل الخبز 
وني القرن الخامس ا كتشفوا طريقة تصفية السكر المائع . 
العرب نقلوا السكر لأوربة : 

وحين فتح العرب فارس في القرن السابع عرفوا السكر ونقلوه إلى مصر 
ورودس وقبرس وشمال افريقية » وجنوب اسبانية وسورية . ومند القرن 
العاشر أصبحت هذه المناطق أكبر مراكز التجارة بالسكر . وفي سنة 475 
تلقت البندقية ( فنيسيا) أولى شحنات السكر © وبيع السكر والمربيات في 
أوربة . وكان المقارون وحدهم لمم الحق في بيع السكر » فكانوا يبيعونه 
بالوقية ( ,م" غر اما ) » بثمن باهظ جدا . 

وني القرن الخامس عشر كانت البرتغال تخلف البندقية في تصفية السكر . 
وني إنتاج السكر الخام ومع ذلك فقد بقي السعر غاليا . ظ 

وي القرن السابع عشر بدات جزر الانتيل الفرنسية والانكليزية تزرع 
السكرء وظهرت أولى مصاني السكر في أوربة : في فرنسة ‏ في بلدة روان : 
ثم في نانت » فبوردو » ومرسيليا ... وأخذت تصفي السكر الخام المستورد 
من الأنتيل والجزر الفرنسية ومن البوربون في القرن الثامن عشر . 
أعظم حدث في تاريخ السكر ! ظ 

وني النصف الثاني من القرن الثامن عشر وقع أعظم حدث في تاريخ السكر ء 
حين نجح « مارغ غراف» الالماني في سنة ١949‏ في استخراج السكر من 
الشمندر واستطاع تجميده » وتبعه تلميذه « فردريك آشار  »‏ وهو من أصل 
إفرنسي )2 فنجح في إغراء فردريك غليوم الثالث ‏ بانشاء اول معمل 
لانتاج السكر من الشمندر » وتم ذلك في سنة /ا9/ا١‏ » وفي آخر القرن الثامن 
عشر أقيم معملان متواضعان في فرنسة ‏ في شيل وسان اوين ‏ ولكن نابليون 
كان أول من أعطى صناعة السكر من الشمندر تلك الوثبة العظيمة الباقية اثارها 


يكف 


حتى اليوم . ورغم أن الجزر الفرنسية وقعت في بد الانكليز » فإن نابليون كان 
قد زرع فيها مساحات واسعة من الشمندر ليغذي بمنتوجها مصافي المدن الكبرى. 

وي سنة ما نال « بنجامان دوليسير ») وسام و جوقة الشرف ) لأنه 
كان ادن ين ععيير الفسدو ن زر ٠»‏ وافتتح الامبراطور نابليون 
مدارس عليا لتعليم صناعة السكر وتطويرها . وبعد نابليون صمد سكر الشمندر 
أمام مزاحمة سكر القصب الذي وصل جديداً إلى أوربة ؛ وتراجع سكر 
القكقصب بعاد سنة 8 1/84 بسبب إلغاء الرق وارتفاع ثمن القصب . 

إن التقدم التقّني والصناعي الذي زاد إنتاج سكر الشمندر » جعل فرنسة 
في سنة 1817١‏ في مقام المنتج الأول في العالم » وني نهاية القرن التاسع عشر كان 
إنتاج فرنسة بمعدل #ه / من الإنتاج العالمي » وبين الحربين العالميتين كان في 
فرنسة نحو مثة معمل تنتج من 4 ملابين قنطار من السكر في السنة » وفي 
بن كاز كانت رشن تعد ين اكب القوئ: المتعمفة للشكرد + .ولديها ١:45:‏ 
مصانع تنتج ما بين ١9-١7‏ مليون قنطار في السنة . 
مصادر السكر واستخراجه : 

يستخرج السكر من عدة مصادر نباتية » أهمها : قصب السكر , الشمندر 
السكري . الذرة » شجر الاسفندان ١‏ القيقب السكرئ عععبوق عاأطوء6 [آ )2 
كما يستخرج على مدى ضيق من النخيل البري » ونخيل جوز الهند » ونخيل 
كاريوتا » ونخيل جوموني ؛ وغيرها . 

تحري عملية استخراج السكر من القصب كما يِل : تسحق عيدان القصب 

بهراسات خاصة ؛ ٠‏ فيخرج العصير سائلاً أخضر دا كنار 1 م دون الدو الب 
ويصفى ؛ وتضاف إليه بعض الأحماض » ويرشح ويغلى حتى يتكائف 
ويتبار ؛) ثم يكرّر ويغسل ويجفف ويغربل ويصب في قوالب ويقطع إلى 
قطع بأشكال مختلفة » أما السكر الناعم : فيصنع من سكر القوالب بطحنها 
ونخلها وخلطها بالنشا حتى لا يتماسك المسحوق . 

قيل :إن عملية تكر ‏ لكر وي اقبي بو انوت وضرفك ل زريطانا 
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منذ عام 11٠١‏ م » وانتقلت إلى أمريكا ؛ وظلت مستعملة حتى القرن الماضي . 
ونجري عملية استخرا ج السكر من ١‏ الشمندر السكري » (ر . الشمندر ) 

فين المذور ويه قا رقة وها ف ما ماع فم نضات إل 

عض المواد لترسيب الشوائب » ويفصل العصير التقي بالترشيح مرات + ثم 

بجفف وجري إعداده كما جرى في طريقة بقةَ عمل سكر قصب السكر . 

أما السكر المستخرج من غضين اشجار « القيقب -ح الاسفندان » فتقتصر 
صناعته على مناطق الشمال الشرئي في أمريكة الشمالية » وكان أول من قاء 

. بذلك هنود أمريكة - بطريقة بدائية ‏ » ثم تطورت هذه الصناعة ؛ وامغلت 

عليها عدة تحسينات » وبلغت أقصاها في سنة 1858 حيث بلغ الانتاج ( 40 ) 

مليون رطل من السكر » وبعد ظهور سكر القصب ضعفت أهمية سكر القيقب» 

ومع ذلك فإن الطلب يتزايد عليه » لتحسن طرق صنعه ونقاوته . 

أنواع من السكر 

رإل جاب اكز اير متفرع ونيا ورا بن عب اللتكر , 
وبري بالولدر ات دار ارون ار طبرا ا 
9 كال العسب ١‏ الغلوكوز 6ومءناع ©.آ ) يستخرج من من العنب ومن أعضاء 
بعض النباتات وخاصة الثمار » كما يحضر من النشا ظ وتغرقت أرضا بأسم 
«الد كستروز عومنيعل عن[ ١.)‏ ظ 

لل الفوا كه « الفركتوز ©5م60عد8 عمآ ) يوجد في ثمار كثيرة مع سكر 
العنب » ويحضر من «١‏ الانيلين عصناتصة.آ ) » ويوجد أشنا في درنات 

نات نينا + وارشي. عرقي الول النثاري يغاط + ويسى أمذا 

« ليفولوز ع1056ن60.آ »وهو أحل قليلاً من سكر القصب . 

0 الشعير ١‏ 221606 1.6 ) : يندر وجوده في النباتات ؛ وينتجح من 
النشا » ويستخدم بديلاً لسكر العنب ٠‏ ومادة أساسية في صناعة البيرة : 
ويستخلص في اليابان من نشا الأرز » ويستعمل كمادة ذات نكهة طيبة . 

ع ا النوز ( 322056صم عبر[ ) : وهو سكر عني يكون في بعض النباتات » 
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ويتأ كسد بسهولة من عصير نبات « لسان العصفور ‏ النّة) وهي بوره 
تنمو في صقلية وجنوب أوربة » ثم يجف على هيئة مادة قشرية حلوة جد 
تستعمل أساساً في الطب » وتعرف باسم « منا » . 

35 السكرين «( عمسقطععدة ضآ ) : ويسمى ( سكر المحم الحجري ) : هو 
مسحوق أبيض شديد الحلاوة يستخرج من قطران الفحم » تزيد حلاوته 
(00) مرة على حلاوة السكر المعروف 2 وهو مضر بالصحة .فلا 
يستعمل إِلَا برأي الطبيب . 

السكر في الطب القديم : 
لم يعرف العرب السكر قديماً » ولذا لم يرد اسمه في آثارهم الكتابية » وبعد 

بلاد الفرس نقلوا اسمه إلى لغتهم عن الفارسية عر توه وهر يب للادهم 

ومع ذلك فقد ظل استعمالهم له محدوداً » ولم يستبدلوا العسل به في ما كلهم 
الحلوة » ومن أنواعه التي عر فوها وأخذوا اسمها وصناعتها : سكر طبرزد 
اسم فارسي معناه المقطّم بالطّبر - ؛ والقند ‏ القَنْدَة والقنديد ‏ وهذا اسم 

من السنسكريتية - بدل على السكر المصفى المسمّى في سورية اليوم ( سكر 
النبات ) » وهذا يصنع من سكر يطبخ في الماء حتي يعقد فيترك في الهواء حتى 

يتبخر الماء ويصبح صافيا كالبلور ويطلق عليه باللغة الفر نسية « 8201© ) . 

ويستعمل في عمل بعض الما كل . 
وقد تحدث الأطباء وعلماء النبات القدماء عن السكر فقالوا : 

أنواع السكر كثيرة تختلف أمزجته باختلافها » فمنه : الطبرزد » والفانيذ , 
وسكر العشّرء والنبات » والشجري ء والخزائني أو سكر المخازن_والسليماني . 

إن السكر يستخرج من القصب فيجمد » وحلاوته أقل من حلاوة العسل » 
وهو نافع للمعدة بجلائه ما فيها » وليس الطبرزد بملين كالفانيذ . والحديث 

من السكر صالح لرياح الأمعاء والبطن » وشربه مع دهن اللوز ينفع القولنج . 

وهو صالح للصدر والرئة » جيد لخشونة المثانة » مضر للمسلولين . والفانيد 

ينفع من السعال البلغمي ومن علل الصدر . 
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السكر صنفان : أبيض وأحمر » أجوده الأبيض وهو يقوي المعدة والكبد , 
وكلما عتق السكر كان ألطف وأقل حرارة » وهو يقارب العسل في الحرارة 
والخلاء والتنقية . 
السكر في الطب الحديث : 

ورأي الطب الحديث أن السكر غذاء جيد » لا يمكن الاستغناء نه ولا 
يمكن استبداله بغيره » ولكن بشرط أن يستعمل باعتدال وتعقل . وهو يعطّى 
لكل الأشخاص ذوي الصحة السليمة الطبيعية » ويعطى خاصة للمراهقين » 
والرياضيين » والعمال . وذوي الأعمال المرهقة , والنحفاء . ويمنع عن 
لذن .ررقن التدكرالذين يجن أن مارم لد رين 

وبا أن أساس بناء الجسم يقوم على العناصر الثلاثة : ١ ١‏ ) السكريات 
أو النشويابته'( أو المواد الكريو:هيدراتية ع 0# التروتينات: أو :3 الى اذ الا الألة© 
*) الدهنيات (أو المواد الدهنية) » فإن السكر الذي هو نتيجة تحول المواد الدهنية 
إلى سكر » وبما أن نقص السكر ني الجسم يسبب التعب والإعياء ونقص 
النشاط » فإنه من الضروري أن يعطى الجسم كفايته منه . 

والسكر يستعمل دواء .ناجحاً ني حالات كثيرة » منها التخلص من 
الغيبوبة والتشنج اللذين يصحبان مرض النوم » وني أمراض الكبد وحالات 
القرحات المعدية وغيرها . 
أضرار السكر الصناعي : 

هذا راي الطب الحديث إجمالا ‏ اي كمادة طبيعية موجودة في الفواكه 
ولس العف اواك وعرها + ولمسن كماد قاقنة بذاتيا + وعدت علا 
أعمال التنقية والتصفية وجردتها من العناصر الكثيرة المفيدة » ثم جاءت الصناعة 
فادخلت عليها من أساليب التجميل والتحسين وأساليب الاغراء ما جعلها 
محبوبة الصغير والكبير ٠»‏ والمادة المطلوبة والمرغوبة الي تجذب الإنسان 
إلى تناول مقدار يومى ليا ل جا سار واد حجن وةئ : 
فيدوالت الس اليعكين الا تقح وجو و اليك بوالقاقدة رن اسجتمالة:. 
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إن الافراط الفظيع في تناول « السكر الصناعي ) قد لفت أنظار الككير ين 
من الأطباء وعلماء التغذية إلى إجراء أبحاث واسعة دقيقة في هذا الموضوع ٠‏ 
وظهرت لبعضهم أسواء فظيعة نتجت عن تناول ١‏ السكر الصناعي » والمواد 
المصنوعة به بافراط وشراهة . فأخذوا شنون حمللات واسعة على السكر ىْ 
الكتب والصحف والاذاعات والمحاضرات ٠‏ يظهرون فيها فيها الخطر الداهم . - 
ويحذرون من التمادي فيه . ونورد ‏ على سبيل المثال ‏ بعض الأقوال الي 
أذبعية عن اغير از السكر +: 

بقول الدكتور « غاستون دورفيل » : إن السكر هو أحد الأغذية المهلكة 
لأسعادا رقن لرسطظل انكر من أحوال الأرق لا سبب لها سوى الافراط في تناول 
السكر » وذلك لأن السيكر أقوى الأغذية الاحتراقية » وهو بعطي ميلاً شديدا 
للعمل فكيف يمكن النوم مع هذا الميل ؟ ! 

أن السكر الصناعي علاج كالعلاجات يضر وينمع ؛ :فهو نافع لذوي 
الأعمال الجسدية ارا والصانع ؛ وضار لذوي الحياة الحاو سية كال لفين 
والسياسبين » فلا يجوز لهم أن يتناولوا منه أكثر من قطعتين في اليوم . 

وقال باحث آخر : لقد أعطى السكر وحده لكلاب فحصلت لا اضطرابات ‏ 
فلن قاقد نوا وق + ونقصت قواها » وتقرحت قرنيتها الشفافة . 
ثم انثقبت وسالت أخلاط العين منها » ثم ماتت بعد شهر » وهو يقتل الحيوانات 
ذوات الدم البارد » كالضفادع ونحوها ‏ ولو بالوضع من الظاهر . 
السكر مصيبة كبرى : ظ 

وكتب عنه الطبيب الفر نسى وهنري بير تريه » مقالا هاما في مجلة « صحتك ؛ 
الفر نسية قال فيه : إن السكر « الصناعي ) هو احدى المصائف الكبرى اللي 
جا ةتنا يها الذيية اللحدكة تعد نا عن الطنيعة ومتتوحاتها:. 

وإذا كان تجار السكاكر قد تمكنوا بفضل تفنتهم في صنع السكاكر 
واغراء الناس ‏ وخاصة الأطفال ‏ بالاقبال عليها » ؛ فكم يجدر بالأطباء أن 
يقفوا أمام هذا الخطر المحدق بصحة الشعب ‏ على اختلاف طبقاته ‏ من جراء 


رنكا 


اندفاعه الأعمى في تناول السكر أكثر من أية مادة غذائية أخرى . 

لقد تأكدنا طبياً أن للسكر الصناعي أسوأ التأثير في الجسم البشري ٠»‏ فهو 
يحدث لتناوليه بكثرة : 

١‏ - تورماً مصحوباً باضطرابات هضمية .؟ ‏ هزالاً للأطفال » وأحياناً 
زيما .. اب صربا لي الأناة رياط للك خحاضنة لدى عمال النكا كر 
والمربيات ) . 4 مرض السكر ه ‏ تخميرات كحولية في الأمعاء . 
5 اضطرابات في الكبد / - متاعب واضحة للقلب والكُلَى والبنكرياس ٠‏ 

ومع ذلك كله فهل نستطيع الامتناع عن تناول السكر الصناعي » ونفرض 
على أنفسنا نظاما قاسياً ضده ؟ . 

كلا » إن هذا ليس بالامكان ‏ ولا يكفي الامتاع عن السكر للحصول 
على الصحة » لأن ن هناك من المواد ‏ الي لا نمتنع عنها ‏ مفعولاً يشبه من بعض 
النواحي مفعول السكر ؛ وعلى هذا فان الطريقة الصحية الصحيحة هي الاكتفاء 
بأقل قدر ممكن من السكر والمواد الي تصنع منه » والاستعاضة عنه بالسكر 
الطبيعي الذي يحصل عليه الجسم من الفواكه » وبذلك نجنب أنفسنا وأطفالنا 
أكبر قدر ممكن من أضرار السكر . 
شر السكريات : 

ويقول الباحث الانكليز ي الشهير: الد كتور « دولي بوركيت ) : لقد 
لاحظنا زيادة عدد الاصابات بسرطان المعي المستقيم في البلدان الغربية » 
ؤتنين ألنا أن السيت هو :تباول الأغدية العنية بهيدرانت الكريون وق متدهتها : 
السكر الأبيض » والدقيق الأبيض . وفي الولايات المتحدة زادت هذه الحالات 
بنسبة 78 /) بين سنة ١408‏ وسنة ١4584‏ للسبب نفسه » وكذلك الحال في 
اليابان بينما الحالة تختلف في المناطق الافريقية التي تأكل هذه المواد بحالتها الطبيعية. 

ونورد ‏ أخيراً ‏ بعض ما يردده العالم العالمى في الغذاء » وأستاذ التغذية 
في جامعة لندن الد كتور « جون يود كن » حامل لواء الحملة العنيفة اليوم على 
السكر : «إن الشر كل الشر يتأتّى من السكريات » » وينعت السكره بالقاتل الحلو . 
الأسفن ادر ين لو يستطيع منع بيع السكر ٠‏ مشتقاته ... لينقذ البشرية من 
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أخطر الأمراض ٠‏ وني طليعتها : مرض القلب . ويقول : إن الافراط في 
تناول السكريات يؤدي إلى شحم الكبد » وتضخم الكليتين » والموت المبكر ». 
ويؤكد ‏ هو وأتباعه ‏ وجود علاقة بين بين السكرياتٍ و بعص أنواع السرطان 
( سرطان الئدي . والدمه والخرج ' وبين السكر والنقرس وداء المفاصل . 
وتشواضين؛ الأنشان و يعن الأمراة ض الجلدية والعينية ) . 
رأي جماعة « الطب الطبيعي ) 

«إننا نحصل على السكر ‏ في حالته الطبيعية ‏ من الفواكه والعسل » 
ونحصل على السكر - الْرَكَرَ ‏ من الشمندر وقصب السكر والحليب والنشا 
وغيرها . والغاية من تناول السكر في غذائنا هو الحصول على مادة حيوية بانية 
ومنشطة لعضلات جسمنا » والفارق بين نوعى السكر ء هو أن السكر الطبيعي 
بتمثل في جسمنا بوساطة أجهزة الجسم نفسه » ويهضه بسرعة ويحقق الغاية . 
المرجوة منه بلا تعب ولا أذى » بينما السكر ١‏ المركز » يدخل الجسم فير هق 
اجهز ته ليتحول الى مادة تستفيد منها الخلايا المحتاجة اليه . 

السكر الأول يفيد ولا يرهق ولا يؤذي » والسكر الثاني يفيد ولكنه يرهق 
الكبد والبانكرياس » ويهيج أغشية المعدة والجهاز العصبي ١‏ ويزيد في اضطرابها , 
ويسبب الأرق ؛ ويزيد ضربات القلب » ويزيل سنخ ( رباط ) الاسنان ويعدها 
للنخر والحفر » ويسبب النفخة فى الامعاء والامساك » . 

هذه هي الفوارق بين نوعي السكر . ولو أن السكر المركز يؤخذ بتعقل . 
وينأى به الناس عن الافراط لكانت فيه بعض مزايا السكر الطبيعي » ولكن 
سهولة الحضول عليه + واغرناءالك عد هوا راغي معددع الاسان. بقنا وله 
بشراهة » ولا يستطيع كبح جماح رغبته فيه » وهذا ما حمل أنصار السكر 
الطبيعي » على شن حملاتهم على ؛ السكر المركز المصنوع » ليحملوا الناس على 
الاقتصاد في تناوله » واستبداله بالسكر لصفي ) وبري اعدان لكرن ند 
كيف نتناول السكر ظ 

ومما يذكر أن جماعة ١‏ الطب الطبيعي » ينشعلون ويكثرون اليوم » وهؤلاء 
معتدلون في نشر ارائهم . متسامحون في بعض الحالات » منها مسألة السكر 
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مثلاً ‏ فهم يقولون : إذا كان لا بد من تناول السكر الصناعي ‏ فلا 
تقضموه أبداً » ولا تلتهموه بشراهة. وإ نما أذيبوه بالماء في مشروباتكم » واخلطوه 
مع طعامكم بالحليب أو الطحين وغيره » فهذا بخفف تركيزه ويسهل هضمه . 

وينصحون بغسل الفم جيداً بعد تناول كل مادة فيها سكر » ولا يسمح 
للطفل بالنوم وقطعة من السكر ومصنوعاته في فمه . 

ويقولوث : ليس من فارق كبير - من الوجهة الفذائية - بين السكر الأييض 
والأسمر » وإنما الأسمر أسرع هضماً » وأكثر تلييناً للمعدة . 

'ويقولون : إن متوسط ما يحتاج إليه جسم الانسان البالغ السليم من 
السكر يومياً يتراوح بين ٠ه 5٠‏ غراماً يجمعها من كل المواد التي يأكلها 
( كالخبز . والفواكه » والكضراوات . والمشروبات وغيرها ) ٠‏ والطفل 
ترتفع حاجته من السكر إلى ٠٠١‏ غرام يومياً » وما زاد عن هذه النسب يكون 
فيه الضرر » بل في كثير من الحالات ‏ الخطر . 

وخلاصة ما يقال في هذا الصدد : إن السكر مادة غذائية جيدة ولا يستغنى 
عنها » ولكن يجب ألا نسيء استعماها . 


لمكا 


السلجم 


(ععاىه عط1) معام .1 


نذ كر المعاجم والمفردات القديمة عن النبات 
المسمى « السَلْجَم أو الشلّجَم » أنه هو « اللفت »» 
ولكنه اصطلح منذ القرن الماضي على أن اسم 
السلجم يطل على النبات المسمي ‏ الكُوْرَا " 
وهو نبات زراعي دهي من الفصيلة الصليبية 
وعءللعنصن) » التي منها اللفت والفجل والكرنب والخردل ٠‏ والمنثور » وغيره. 

يستخرج من بذور السلجم زيت نباني جيد يتفوق - في خواصه على 
زيت اللفت-من بعض النواحي » ولذا يضاف إلى غيره من الزيوت النباتية » 
ويعرض منه زيت في فرنسا وغيرها بكميات وفيرة » ويستعمل في الغذاء على 
مدى واسع جداً 0 . كلمة اللفت ) . 

كما يستعمل تفل عَلَقَا لاني » وتحتوي بذوره : الفوسفور والمواد 
ل رك رفن ءال 








دكا 


السّلطات 
(فامعلعه ع15) معلعلده مم1 [ 

السلطة » والسّلاطة ( وجمعها السّلطّات) : ا 
كلمة أخذها العوام من كلمة ( سالاد ) الافر نجية ا 
ومعناها ( المملّحة ) » وهي تطلق على 5 5 
عع ا احبر ارحدنا” أو من الخضر 
والفواكه » ويمكن أن تضاف إليها مواد أخرى التي 
مثل : البيض . والكر عا » والخل وغيرها والغيةمنها أن فتح الشهية » وتسهل 
الحضم . وتقدم للاكل مواد فيها عناصر غذائية تمينة لم يذهب بها الطبخ والنخل 
والتصفية ؛ كما هو الشأن في الأطعمة الأخرى الي تطبخ . 

والسلطات ‏ أو ما هو بمعناها ومفعوها ‏ عرفها الانسان منذ القديم . 
وكان لكل قوم . ولكل عصر طرقه وعاداته في صنع هذه الأصناف ١‏ وني 
طليعة هذه الأقوام : العرب الذين كان لهم تاريخ حافل في استعمال المقبلات 
والمشهيات , نطالع أخبارها المتنائرة في كتبهم اوآثارهم » وقد أشرنا إلى بعضها 
في نايا فصول هذا الكتاب . 
مزايا السلطات وفوائدها : 

إن السلطات مهما كانت مزاياها وفوائدها التي تحتفظ بها كصفات 
خاصة غير أنها أطعمة ليست غنية كثيراً بالمواد الحرورية » فهي إذن قليلة 
الغذاء . فمثلاً مئة غرام هن السلطة تعطي من 6٠0٠١‏ خرووياً فقط. .+ .ولك 
غناها بالماء يجعلها سهلة الحضم . مر طبة » وملينة . 

وهي ليست غنية بالأجسام التي تدخل في تركيب الخلايا » ولا بهيدرات 
الكربون » وإنما هي غنية بالفيتامينات والأملاح المعدنية . وتركيب خلاياها 
يجعلها فعالة في هضم الأطعمة في الأمعاء . والسلطات النيئة تحوي عناصر 
ممتازة لمكافحة الامساك » ولكنها يمكن أن ن تهيج الأمعاء إذا لم تطحن عناصرها 
جيداً بالأسنان . 
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إن السلطات الى نعتبرها ممتازة لغذائنا هي : المركبة من خضراوات 
طازجة ٠‏ أما التي بمضي وقت على قطافها فتصبح صعبة الحضم , وتتصاب 
خلاياها » وكثيراً ما تحدث تهيجأ في المعدة والأمعاء » هذا إلى جانب ما تفقد 
عناصرها من خواص التغذية للجسم وشفاء بعض العلل والآفات » ومن أجل 
صيانة الخضراوات من هذه المحاذير » يجب اتباع الأسباب الوقائية التالية . 
إذا كان ولا بد من الاحتفاظ بالخضراوات مدة قبل استعماها . 
١‏ تلف الخضراوات بورق مبلول بالماء ‏ بحيث يمنع عنها الهواء ‏ وتوضع 
في الثلاجة . 
؟ - يجب ألا يزيد الاحتفاظ بالخضراوات أكثر من 54 ساعة . حتى ولو 
حفظت بالثلاجة أو الورق المبلول : وغير ذلك من طرق الحفاظ . 
- يجب غسل الخضراوات بالماء التقي عدة مرات . والأحسن أن يضاف 
للماء قطرات من (ماء جافل ) 3 (إرلكات البوتاسيوم ) ثم 0 
بعد ذلك بالماء لو حده عدة مرات نف » ثم تصفى من الماء وتحفظ في 
الثلاجة . 
4 لا يجوز : نقع الخضراوات بالماء وحدهء أو بالماء والملح لأنها تفقد أكثر ا 
و و 0 
إن الأوراق الخضر والقشور غنية بالفيتامينات وبالعناصر المفيدة «الانزيمات١‏ 
وقيرها + أكثز .من الاورااق ايض + وؤلذا ينب أن تشتفيد مق الأوراق 
الخضر والقشور الطرية » ولا نلقي بها في صندوق الزبالة . 
يجب أن تهبأ السلطة قبل موعد تناول الطعام بقليل » وإذا أعدت قبل ذلك 
بوقت طويل » فتوضع بسرعة في الثلاجة . 
7 دجب 201 تن العاطه ورين الكل جب ليس انامه ار بعد الأ نها تنه 
حركة إفراز العصارات التي بضم الطعام » وتحول دون تناول الطعام بكثرة. 
نماذج من ٠‏ السلطات : 
ولأجل أن تكون السلطة مفيدة ولذيذة » يجب أن يحسن اختيار المواد. الي 
تصنع منها » بحيث يككون تال ٠0٠‏ اه ببنها في الطعم و في كثير من المزابا . 
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ونذكر على سبيل المثال ‏ عدة مجموعات متفق عليها بين علماء الطب والغذاء 


والطبخ » على أن يضيف إلبها الآكل ما بطيب له : 
)١‏ رشاد » فجل » خيار » حَرشف » ؟) ملفوف . كرفس » نعنع أخضير 
تماح » ") هندباء » خس » بفدونس . 5) جزرء كرفس ء بقدونس » فليفلة 
خضراء ‏ ه) جزر» بصل . خس , 5) بلدورة . بصل »2 بعدونس »2 فليفلة 
خضراء , لا) جزرء كرفس » رشاد » 8) حزرء علفوف » كرفس » فليفلة 
خضراء » 9) رشاد » شمندرء هندباء » )٠١‏ تفاح » أخضرء فجل » رشاد 
وهناك سلطات تشثر لك فمها الخضراوات والموا كه وغير ها 3 مثل ؛ 
)١‏ مشمش » دراقن . ليمون » زيت . ؟7) خحس . كرفس » موزء تفاح . 
كر يما » جبن » #) حس »ء بر تقال » دراقى . خيار. 5) اناناس » خس » ليمون. 
جزر. ©) موزء كرزء تفاح . ليمون » زيت 
0 فاموس الطبخ الصحيح » جموعة كبرى من السلطات وطرق 
صنعها وكذلك ي كتاس«0 الغداءيصنء المعجزز ات » . وكلاهما من منشورات 


يو 
س١‏ 
- 
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20136 ضا رعغاء1ط هآ رعغؤفعط صلا 
(غععط عغتطةا عط 1) 
بقل زراعي من الفصيلة المسرمقيا 
بر و16« مصغطء ) من ذوات الفلقتين الي تشمل 
السلق ( والشمندر ) والاسفاناخ » والاشنان وغيرها 





والسلق هو اقدم انواع الشمندر « 5©]05806 ه1) » ويسمى ١‏ الشمندر 
الشارد » » وكان معر وفا منذ سنة لاق م. 


السلق لدى العرب واوربة : 

وعرفه العرب منذ القديم . وورد ذكره في أثارهم المكتوية”. :ونس 
حديث الل النى حاء فه 5 قالت م التكن ة فيس الالضارية () دحل 
باسيواكن الله ام ٠‏ ومعه عر لى رصي ل دَوال 00006 فلل رسو 
مَك بأكل . وعلي معه يأكل ٠‏ فقال رسول الله لله : مه يا علي ٠‏ فانك ناقه. 
فجعلت لهم ملق وشعير . فال ا ياعلي . #قاضينا فق ا 
السلق بي الطب القديم : 

وتحوك :الأناك القذداف وبيكاضة: الأطاء العري عضن اليلق فقالوةا : 

للق ضتفان” : اموق الخروة عض تدب وهو ا معر واوا طضى ررقي اضيلة 
ركو . وفيه تحليل وتفتيح وتليين . وني الأسود قبض وخاصة مع العدس . 
والابييض يلين ْ العدس ٠.‏ وجميعة قليل الغذاء . وعصارته وطبيخ ورفه 


)١(‏ عدا قيد من التمر ( الرطب ) كعنا قيد العنب 
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قشعا عن تقفق: الجلذ م من ريق او اغررية د فى :ذاه التعلن 00 
وعد الكلت: إذا اسسعون وز تيمادا : ويقلع اللآليل . ويْضِج الأورام والبثور . 

و ينفع لحرق النار . وماوّه ينفع من وه الأ اسك وجع 0 
- قطرة - ويُذهِب قشرة الرأء س (غسلا ) » ويفيد ‏ مع الخل والخردل - 
أوجاع الكلى والمثانة وأمراض المقعدة ‏ شربا ‏ وللبهق والكلف . وهو يفتح 
سد الكيد أشد من كنم الملوضا .)ا بوسمييه يولد النفخ والريح في الأمعاء 
و بنمع لوجع ارس والمفاصل طلا بمائه ‏ مع العسل أو دهن الل 


السلق في الطب الحديث 
لل الأكل 
وصف في الطب الحديث بانه مرطب ٠‏ ملين . مدر للبول خفيف م 5 


تخلله آله در عن افا فونانق 0 ومن كدي + بوكر قرب الشيه 
بالإسفاناخ من حيث احتوائه على اثار معادن اخرف. 

يستعمل مغليه(078وغ) في ليتر ماء ضد التهابات المجاري البولية : 
والامساك . والبواسير . والاامراض الجلدية ( شربا ) . 

و يستعمل طبيخ أوراقه كمادات ‏ من الخارج ‏ على البواسير ٠١‏ والقروح . 
والحروق . والخراجات . والدمامل . والأورام . 

وينفع )١8(‏ غ من أوراقه في لير ماء ويشرب ضد كسل الكبد . 
واضطرابات مجاري البول والامساك . 

ويؤكل ورقه مطبوخاً ‏ وحده أو و مع البندورة ‏ فيكون مرطباً . ومطهراً 
قدو لول 2 507 في التهاب المثانة » وهو مغذ وممو لاحتوائه على الحديد ‏ 
والكلس وبعض الفيتامينات . 


السمّاق 


(>33332ةك ©1122 ) عمتسسرد ع[ 


ويسمى التمة ؛ والعغبرب . والعربرب ». 
والعتزب » والعترب . 

ار الاي 
روع270126ع رق الى تشمل الفستق و البطم 3 
والبلاذر الأمريكي وغيرها . 

يزرع في كثير من بلدان آسية وأوربة وأمريكة ٠‏ وتعلو شجيراته إلى ه6١‏ 
قدما . وتظهر زهوره في حزيران وتموز (يونيو ويوليو) . وحباته في 
يبوك وتشرين :الأول ( سبتمبر واكتوبر ) وهي تشبه العدس ٠‏ ويستفاد من 
السماق في الطب : 

و ستعمل منقوع السماق غرغرة 86 حالة التهاب الحلق . وشريا لوقف 
الاسهال . وهو سسب غاززات 5 المعدة وحموضة ف كما يحدث املاحا 
وبلغماً ٠‏ ولذا يفضل عليه حمض الرمان والحِضّرم واللَيُمون . 

قال ( ابن سينا ) عنه : يقوي المعدة » ويحلب الصفراء من الأجساد » وتضمد 
عاد جوتت وز ووو او دكن 

وقبل إنه إذا تقع في ماء ورد راكد ذلك الاق من ابتذاء الر مد 
لوق الحلاقة ( و قطع ك3 5 العين 4 و ينفع م 3 وفيح الآأذان 
والقلاع » ويسكن العطش . » ويشهي الطعام ٠‏ ويحتقن به للزنتارية ٠‏ والبواسير . 
اد 

وافواق السماق الدبغي فائضة نسسب إمساكاً 4 وتصلح مضمضة 6 
تقرح اللثة . والسماق العطري المعروف بالشام ستعمل ف صنع 5 
وكان ستعمل مجروشاً مع الكمون ٠‏ لوقف الغثيان والفيء ٠‏ ومضمضة لأوجاع 
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اللثة » ويطحن مع الكزبرة والملح والكمون ويؤخذ سفوفا مقويا للهضم . 
السماق في الغذاء والصناعة 
يستعمل السماق لتحميض بعض الأكولات ٠‏ فيحسن طعمها » ويطيب 
نكهتها » ويضاف إلى مادة السعتر فيعطيها الحموضة المرغوبة . 
ويستفاد من المادة العفصية الي فيه ؛ فيستعمل في صناعة دبغ الجلود : 
ويسمى « حشيشة الدباغين» . كان استعماله في الأطعمة القديمة كثيرا » ولكن 


س 


استعماله في الأطعمة الحديثة أصبح قليلا . 
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3 
نك 
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(عصسووعه عط]) 

ويسمى أيضا « السَّمْسّق » و « الجلْجُلان ». 
وكلمة االسشبو مق أصل سامي ١‏ ولا 0 
ف لفاك الآرافة «- والعويفك والاشورية: 
وكلمة جلجلان حبشية . 

العم : نبات حولي زوراعن دهبي من القبيلة السمسمية ١‏ 2602110665 ). 
زهره أبيض مُوَشْح بحمرة وصفرة . بعلو إلى سماء يزرع في الشرق 
الأوسط » وآسية . والسودان . ونقل إلى أمريكا اللاتينية والمكسيك بطريق 
المهاجر ين إليها . 
فائدته الكبرى في زيته : 

زرع السمسم منذ القديم في بلاد كثيرة للاستفادة منه » وخاصة » من 
ر يته الدسم » وكانت النساء يتزين بأزهاره » وتستعمل بذوره ‏ الصغيرة 
المبسطة ‏ في تزيين الكعك وبعضي الحلويات ‏ كالبرازق وغيرها ‏ كما 
تستعمل في صنع مادة ١‏ الطحينة » (ر . كلمة الطحينة ) . ولكن الفائدة الكبرى 
منهاهي يزيت الذي استحرج حل القدديم امن بذوره . وعرف باسم ١‏ السيْرج ) 
١‏ الشيرّج » ٠»‏ فقد كان يستعمل في بخ مك ١‏ كر افيه قبل أن تصنع الزيدة 
والسّمْن والزيوت الأخرى ٠‏ ولا بزال يستعمل حتى اليوم في بعض المناطق . 
ويفضل على غير ه سيو لضي 
فوائده الو 

قال رمي :ورف السسم وعصيارة شجره تطول الشعر » وهو نافع من 
الشّقاق شرباً وَطلاء ا مرا 9 بزر الكتان يزيد في قوة الباه 
وماقاائ مرخ يدر لض روإديل الكتدرع القن نم من ترح الصيرة 
وهو جيد لضيق النفس والر بو . 

يستعمل زيت السمسم بديلاً عن زيت الزيتون في الطبخ ؛ لأنه عديم 


”ك5 





اللون والطعم . ويضاف إلى ؛ المرغرين » وغيره من المنتجات الزراعية فيكسبها 
القنية الننافة الال ظ 

ويستعمل في صناعات الصابون والعطور والمطاط . كما يستعمل في 
الأثارة ميت الالات ٠‏ وينتج في الصين بكثرة . كد هو الزيت الاساسي 
في الغذاء والوقود للمصابيح. ودهن الأجسام به لأغراض العلاج والعبادة 
والتقديس . 





١ 


السّمَّك 
طفق عط1) صسمدودزمم ع.آا 

نفظ ١‏ السمك » ني اللغة اسم جنس للواحد 
والجميع وحبية اتناك وجاك وممر كه 
وتعر يفه العلمي : هو احدى طوائف الفقاريّات 
الخمس ». وهي : حيوانات تعيش بي الماء . 
دمها بارد » وتنفيسها من خيشو مهاء وتقسم إلى : 
ماصات « وعصممنوماء© » » غضروفيات الزعانف «١‏ قصتعك6امملصمط© ) 
مزدو جات التنفس د وكصمزط غ » لامعات « وعلزهم2 0 ») عظميات (ر قلع 616056 1 ) 
ولكل قسم من هذه الأقسام رتب وفصائل عديدة . 
السمك أول غذاء للانسان : 

عرف الانسان قيمة السمك الغذائية منذ وجد على سطح الكرة الأرضية : 
وكان صيد الأسماك أول الأسباب الى عاناها للحصول على غذائه » وعرف 
أيضاً كيف يحتفظ بالأسماك » سواء بطريق التجفيف أو التدخين » كما تفعل 
القبائل البدائية حتى اليوم وهناك كثير من الشعوب لا تزال تجهل اللحم :على 
شواطىء النيجر , وعلى طول النهر الأصفر ملايين من البشر تتغذدى بالسمك 
الممزوج بالحبوب مثل الأرز والمانيهوت . وهذه هي المواد الأساسية في 
غدائهم . ومثلها شعوب أخرى يعيشون على سواحل البحار وشواطىء الأنهر 
الكبرى في أروبة واسية وغير هما يعتمدون في غذائهم على السمك . 
السمك في عرف العرب : 

وعرف العرب السمك منذ الماضي البعيد » ولا سيما سكان المناطق الساحلية ؛ 
وقك وود ذكر :السمك: فى الاثار العر بية 0 وذ كر اي القران الكريم 
باسم (الحوت ) ؛ وورد في حديث نبوي أحِلَّتَ لنا ميْتنَان ودَمَان : السمك 
والحراد اكه والطهال 6 :وتتدت "الأطاك القرب فن النمك طوية 
فقالوا ما خلاصته : 

أمحافك املف كترنة ومو ا لعوروة :ا لل ظفمه .ه ووطامية رحد بوط 





5/ 


مقداره . وكان رقيق القشر . ولح يكن صلب اللحم ولا يابسه . وكان في 
ماء عذب جار على الحصباء » ويتغذى بالنبات . لا الأقذار . وأصلح أماكنه : 
ما كان في نهر جيد الماء » وكان يأوي إلى الأماكن الصخرية . ثم الرملية . 
والمياه الجارية العذبة الي لا قذر فيها ولا حَمَاَة » الكثيرة الاضطراب والتموّج : 
المكشوفة للشمس والرياح . 

والسمك البحري : فاضل . محمود » لطيف . والطري منه بارد رطب . 
عسر الانهضام » يو لد بلغماً كثيرا . 

واما 0 #«فاأحروة عا كان قريب العهد دن تقادم عهده 
ازداد حره ويه واذا أكل ١‏ الجري ) طريا كان فليا للبطن . واذا 
لوعت دوا كل : صقّى قصبة الرثة > وجرّد الصوت . وماء ملح الحجري 
المالح إذا جلس فيه من كانت به قرحة الأمعاء ‏ في ابتداء العلة ‏ 4 

واخودها ل التيملفة : عالئر يدن للاكخرها ب«والمار يي انون بعل ضيب 
البدن . وأفضل ما يؤكل مشوياً فهو أغذى ٠‏ والمطبوخ ضده . ويجب أن 
يغلى الماء ثم يلقى بالسمك . والمقلي لأصحاب المعد القوية . 

والشعراء لم يفتهم الحديث عن السمك ٠‏ فقال ابن الرومي » يخاطب 
ركسا ونيظلت هه سما > 
إِعْلَمُ » وقيْت الجهل . أنك في قصر تله مَطَارِح لحك 

وبنات دَجْلّة في فِنَائِكُم مأْسُورةٌ في كل مُشَرَك 

بيسض كأمثال الاك صنل مشحونة بالشحم كالعكلف!'" 
حسنت مناظ يها . وسَاعَدها ص ٠‏ كحل مُعَاقِدِ الَكَك 
فليصطد الصِاه حاحجكغ ا علميلا جود حا مل نر له 
قيمة السمك الغذائية : 

إن السمك يتمتع بالقيمة الغذائية التي يتمتع بها اللحم » هع ميزة عليها هو 
أن بروتيناته أسهل هضماً من بروتينات اللحوم الأخرى بشرط أن يكون طازجاً . 

والسمك يحتوي ٠١‏ )من البروتثين » أي المقدار نفسه الموجود فى في اللحم . 


)١(‏ أوعية السمن من الجلد 
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وهو غبي بالكلسيوم . والفوسفور . والمنغنيزيوم , واليود . إن الكيلو الواحد 
من السمك يقدم لجسم الانسان من ٠,٠١‏ إلى ١,58‏ / من الكلسيوم » وهذا 
لا يحصل عليه إلا من خمسة كيلوات من لحم الثور . او ثلاثة كيلوات من 
الفطائر المغذية . 

والفوسفور يوجد في السمك .بمقدار كبير : من ؟ ‏ ه,؟ غرام في الكيلو . 
وعند بعض انواع السمك ‏ كالطون مثلا ‏ يصل المقدار إلى ( 5" غرامات ) 
في الكيلو . 

والسمك يحتوي على فيتامينات (أ) و ( د) وهذه ‏ وبخاصة فيتامينات 
(د)- ها قيمة ثمينة جداً بالنسبة للجسم . لأنها تثبت الكلسيوم الموجود في 
لحم السمك . وغياب فيتامين ( ج ) من لحم السمك يسبب داء الحفر » وهذا 
ما يلاحظ في أسنان البحارة الذين يعتمدون في غذائهم على السمك وحده . 
وعند الشعوب الى تقتصر في غذائها على الأرت والسمك المجفف » ولكن هذا 
النلقص يمكن تدا ركه بشيء بسيط . هو اضافة عصير الليمون 1 المقدو نس 
إلى غداءهذه الشعوب . 
صفات السمك وأنواعه : 

ووغود المواق الدسية فق البمنك» يعقاوت: بخني كفاوت انواعه وضفاته . 

يفام السلق يكير دا يجب عدر امنات هتفه الما عق 
المضم . وكلما كبر عمره صعب هضمه . والسمك المحفوظ ‏ بحالته الطبيعية ‏ 
يحتفظ بمزايا السمك الطازج إلى حد كبير » ولكن المحفوظ بالزيت يفقد من 
قيمته الغذائية » و بالتاليي من سهو لة هضمه . 

وبيوض السمك ذات قيمة غذائية عالية » وهى غنية بالعناصر المعدنية 
وهضمها سهل » ولذا يمكن أن تعطى للأولاد والشيوخ والناقهين . 

والسمك الطري الطازج » والصغير السن - المشوي والمطبوخ في الفرن - 
سكن اغظازه للأولاة الصغاز التق و للضاون بالأعاء العضى :والفضيا .. + 
والسادلاك بو والثين يعملوة يقر فى ع والعياركراضظرات الذا كر وعدي 
ويسمح بقليل من السمك للمصابين بأمراض التحسس . مثل : الاكزيا . 


1 


والصداع والشّرى وداء المفاصل » والتهاب الكُلَى . 
و منع السمك الكبير عن : البدينين ؛ والأولاد الصغار » والمرضى ء والشيوخ : 
والمصابين بأمراض الكبد والمرارة . 
كيف نختار السمك : 
إن أهمية السمك كغذاء . تكمن في حسن اختياره من حيث نوعه ومن 
اد . فمن حيث حالته يجب : 
أن يكون طازجاً لم يمض على صيده وقت طويل ء ويعرف ذلك من 
ملمسه ومنظره » ورائحته . فإذا لَمِسَِ بالك كان لتخية قاس © «زستعلانة 
قاسية منتفخة » وإذا رفع باليد ظل منتصباً لا يتثثى . ولون داخل أذنه أحمرء 
وعيونه لامعة براقة » وليست غائرة .2 
؟ - رائحة السمك الطازج تشبه رائحة الطحلب » وهواء البحر » والملح . 
#اب السملك: غور الطازج إذا لمس كان لحده طونا زعوأ » ومعدته غائرة 2 
. وإذا رفع باليد تثنى وانحنى » ولون داخل أذنه يكون أبيض » أو أسمر . 
والعيون باهتة مظلمة ذابلة » ورائحته تشبه رائحة الامونياك . 
السمك غير طازج . ولو كان لون داخل أذنه أحمر » في صبغة صناعية . 
مثل هذا السمك لا يجوز شراؤه ‏ ولو بأبخس ثمن ‏ لأنه مادة سامة خطرة. 
5 - يجب يجب اختيار السمك الأصغر سنا » لأنه يوافق الآكلين من جميع الأعمار ‏ 
اغا السيلف المتقدم في السن فهو غني بالمواد الدسمة التي لا توافق الأطفال 
والمسنين والمصابين في أكبادهم وأجهز: نهم الهضمية » والبدينين . 
الى ا 
.بنكهة أطيب من غيره ٠‏ والذي يعيش في منطقة يتغذى فيها بالنباتات 
وحدها في لحمه نكهة غير مستساغة . 
مزايا أنواع السمك : ظ 
هذا » ولكل نوع من أنواع السمك مرايا وخصائص وفوائد يتفوق بها 
على غيره » ولما كان ذكر كل الأنواع وخصائصها صعباً ٠‏ فنكتفي بذ كر 
أهمها من الأصناف المعر وفة في بلادنا : 


١ مك‎ 


١-اللم‏ ( وتمطعصك ) : تعطي المئة غرام مله ١٠6١١١‏ 000 : وهو 
جبد لإثارة الشهية » وتسهيل الهضم . لا يؤكل في حالة مرض المعدة . 
وبمنع عن المصابين بالرثية ( الروماتيزما ) ٠‏ والنقرس والرمال والحصى . 

؟ ‏ الاتقليس ( يك1اأنعوصم ل عرام مه عطي لاحر وري بعري 

م ا 0 كل شوب 

القَروس ». القَاروس وسحظو ء البوري « «سدعطدد8 » » الملتحي 5عناطعوظ ) 
١‏ نعل ا غرام من كل نوع من هذه الأواع الا ة (48) حرورياً وهي 
أسماك سهلة الهضم . ولا يجوز أكلها في زمن وضع البيض . 7 

0 ( معطعمرظ ) : تعطي المئة غرام منها 67 حروريا ٠»‏ وهي 
أسماك جيد ٠‏ ولحمها خفيف وسهل الهضم . 
ال رك » ( 5©م091) ) : نعطي المئة غرام منها )٠٠١(‏ حروري »© وهر 
أسماك ذات لحم قاس . وهي تحتوي الصفات الموجودة في أسماك 
0 ل ) و ( الرنكة )1 . 

5 اا « كصئامن) ) : تعطي المئة غرام منها 8٠‏ هم 0100 : وهي 
ماعنا ره انف ا داركرق داتنا بن وحات الطعات. 

٠١‏ دالرعان (« 120©5نج0آ1 ) : تعطي المئة غر ام مله ه/ا حرور 3 ٠:‏ وهاه 
سماث جيد ٠‏ ويفيد البالغين والأولاد . 

4م ف الحدش ( 0186©0115) اط ) : تعطى المئة غرام منه ١4٠‏ 000 . 
حتوي الصفات الموجودة بي أسماك «الرنكة » . الا ان لحدها لحمها أسهل 
يا من « الر نكة | . يصنع من بيضها ١‏ الكافيار #وكق »1.6 ) 
لطعام الروسى الشهير 

في 110 ٠‏ : تعطي المثة غرام الطازجة منها ١4١ ١‏ » حروريا . 
. المجففة فتعطى 0541 + وهي غنيه بالبروتينات والعناصم المعدنية 
٠‏ نذا فهي عسرة الهضم . 

ل لليمندة ٠‏ »لصهصطة » : تعدي المئة غرام منها هلا حرورياً وهي 


ء 
5 1 را مض 0 الك اه + 
سه يه . 5 ٠‏ ىه" 7< ذذى ممملية لدي ٠‏ .ثم ا ا دك “هديا ممتازة .- 


وسهلة الحضم. : تعطى للجميع »اللبالقة و للاطفال ابتداء من العنة: الوك 
مس مر خم . 

١١ 5 الإسْقَمْري ( #اتاهع14201©5 ) : تعطي المئة غرام منها‎ ١ 
حرورياً » والمقلي بالزيت (50) » وهي أسماك غنية بالدسم » صعبة‎ 
. ) فيها كثير من فيتامينات (أو د) (المفيدة ضد الكساح‎ ٠ الحضم‎ 
. يمكن تناولها من وقت لآخر في وجبات الطعام‎ 

| الغبر ( قصواعج84 ) : تعطي المئة غرام منها (المشوي) ها 00006 
و ١66‏ من الممَلٍ و ٠‏ - 566 من الحساء المطبوخ بلحو مها . وهي 
أسماك ممتازة . سهلة الحضم . يمكن إعطاؤها للأصحاء . وكذلك 
للمرضى والناقهين والأطفال » ولكن بدون إفراط . 

: الغادس . المورة « 5عنص840 ) : تعطي المئة غر ام منها ه5١ د‎ ٠ 
غ . وهي غنية بالفيتامينات . والمملح اكثر تغدية‎ 5١8 والمملح بعطى‎ 

و امارج 2 

4 - الشفنين البحري ( لياء) « وعندظ » : تعطى المئة غرام منها هو حروريا: 
زيف انا للدت 222 بالتباريا قح برولة الوسنم: 

6 _السلطان لوخم ( بربوني ( واععتامظ ) : تعطي المئة غر ام منها ٠‏ 
حرورياً » وهي أسماك رفيعة ؛ سهلة الهضم . مصدر هام عو 

5 السردين ( وعستلروك ) : تعطي المئة غرام منها ١1١1/‏ حروريا, : والمملحة 
6 . والمقلية بالزيت 20٠‏ وهي غنية جداً بفيتامينات (أ) و (د)؛ 
الي تكافح الكساح ٠‏ وهي ا ل ات 
الزيت يفيد في تغذية الأطفال ويُعطى لهم مرتين في الأسبوع ومخلوطا بالزبدة. 

١ «#مصناد؟ » : تعطى المئة غر ام منه‎ (١ ) السَلّمون ( سمك مليمان‎ 9 ١ 
والمقدّد 65 .»: وهو سمك دسم غني بافيتاينات . ولكنه صعب المضم.‎ 

ام 000 : تعطي المثة غرام منه ولا حرورياً . وهر 
سمك ممتاز : لحه لحده خفيف وسهل الهضم . ( وبخاصة إذ! أكل مشويا 
مع البطاطا » ولا به كل جلده ) 


١ 


! 2 
4 التون «١‏ عصمط1/ : تعطي المثة غرام منه 5٠١‏ عرو ٠»‏ ومع الزيت 
٠»‏ وهو غنى جدا بالفيتامينات وبخاصة فيتامين (أ) و (د) . وهو 

مفيد كثير أ للأولاد خاصة من سن 8-0 سنوات : 
٠‏ التروتة ( 5عازن؟1 ) تعطي المئة غرام منه ٠٠١‏ حروري . والأحمر 
. والنهري سمك جيد يصطاد من المياه الجارية » وهو يتفوق على 


سير 


. حروريا‎ ١١٠١ سمك الترس « 6إ«اءمن10 » : تعطى المئة غرام منه‎ ١ 
وهو مملك ين + .ونيكة اعطاءه. الاطفال هن بن لأحة سستوات‎ 
من السمك الوحود في الخليج العربي‎ 
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الللدنا 0 





السَمن 
5 تلهائي6؟ اء وتساكصه1 ععستعطا وع.[1 
تع تاقاط علطهاءيء؟ كعد لمدستصق) 

السمن نوعان » هما الحيواني والنباتي : 

فالسمن الحيواني .. ويعرف «١‏ بالبلدي » يستخرج من حليب الغنم , او 
الماعز» أو البقرء وقد عرف العرب صنه منذ القديم » وذلك أنهم اعتادوا نقل 
الحليب ني أكياس من الجلد فوق ظهور الجمال فأدت حركة الخض والاهتزاز 
أثناء السير إلى تجمد حبيبات الدهن التي في الحليب وتحوّها إلى زبدة ولما كانت 
الزبدة لا تحفظ طويلا ؛ فقد عمدوا إلى تذويبها على النار فصارت ١‏ سَمناً 
يمكن حفظه عدة شهور . 
السمن في الطب القديم : 

نسب حديث إلى الرسول عليه الصلاة والسلام في السمن هو «١‏ عليكم 
بألبان البقر : فإنها شفاء » وسمنها دواء » ولحومها داء» . 

ونسب إلى الامام على كرّم الله وجهه قوله : : « لم يمسف الناس بشيء 
أفضل من السمن » . ووصف في الطب القديم : أن فيه تفشية للأورام » و 
أقوى من الزبد في الإنضاج والتليين . وذكر الطبيب اليوناني « جالينوس » ان 
السمن أبرأ الأورام الحادئة في الأذن » وفي ١‏ الأرنبة ) . وقيل : إن السمن إذا 
دلك به موضع الأسئان نبتت سريعاً . وإذا خلط السمن مع عسل ولوز مر 
جلا ما فى الصدر والرئة : 

وقال أطباء العرب : أجود السمن : سمن البقر » ثم الضأن . وهو يخصب 
الأبدان ويليّنها » ويزيل القلوحة واليبس ». والبحوحة وجفاف الحلق والخياشيم . 
وينفي فضول 7 والصدر والسعال والربو واليرقان والطحالٍ ؛) وعسر 
البول والحصى سعوطاً وشربا بالسكر وماء الرمان » وإن احتمل ' قى الأرحام 
وأصلحها . وإد لوم دهن الوجه به حسّنه وكساه رونقاً وبهجة .2 وإن جيل 
في الجرح وسّعه ونقاه . والعتيق يقاوم السموم ويحمي القلب منها ٠‏ وخصوطاً 


.م قاموس الغذاء م "١‏ 


سمن البقرء وإن سعطت به الدواب أزال الخناق . وإن غمست فيه قطعة قطن 
أو صوف وهو حار وربطت على الرجل الوجعة من كل حيوان أصلحتها . 
ومداواة الأورام به طلا 18 . وإن طبخ فيه الثوم كان طلاء 55 ئُ 
تسكين المفاصل والساقين والظهر . وهو برخي الأعضاء ويضعف الحضم . 
السمن في الطب الحديث : 

وفي الأبحاث العلمية والطبية الحديثة عن السمن الحيواني تبين أنه الغذاء 
المثالي بسبب خصائصه المقوية والمنشطة العظمى ٠‏ وأن المئة غرام منه تعطي )/5٠0(‏ 
حروريا . وهذا ما يجعله الملك الذي لا ينازع بين جميع المواد الدسمة من مصدر 

حيواني . وهو يحوي 88 /” من المواد الدسمة الصافية ٠‏ وا( ١8‏ /'الباقية ليس 
فيها من المء إلا 1 :+ والسمن الطازج غني بالفيتامينات الأساسية » فيتامين (أ) 
لذتي لا بعادله غيره في تنمية الجسم . وفيتامين (د) الذي يكافح مرض الكساح. 

ويتغير مقدار الفيتامينات 11 نواعها بي السمن بحسب طريقة تغذية الحيوان 
فحليب الماعز الذي يتغذى بالعلف الأخضر ‏ وبخاصة البرسيم ‏ يحوي من 
فيتامين (أ) ما قد يصل إلى )650٠٠0(‏ وحدة في المئة غرام . بينما حليب الحيوانات 
التي تتغذى بالعلف اليابس بالشمس ٠»‏ أو بكسب البزور الدهنية يكون فيه عدد 
الوحدات نصف الموجود منها في المثة غرام من حليب الماعز . [ْ 

وعلى هذا » فإن سمن الصيف اغنى بالفيتامينات من سمن الشتاء » وكثير | 
ما يعمد صانعو السمن إلى الاحتفاظ بزبدة حليب الصيف مجمدة بدرجة حرارة 
تحت الصفر لمرجها بزبدة الشتاء . 

فالسمن ‏ إذن ‏ ضروري للاء ولاد لتأمين حرم ؛» وللحوامل » وللعمال» 
الذين يعيشون في مناطق باردة . ويسمح به للأشخاص ذوي الصحة السليمة . 
وللذين تستطيع معدهم تحمله وهضمه . ويمنع عن البدينين » والذين لديهم 
نسبة غالية من الكو ليشترول : 
نصائح لمستعملي السمن : 


لا يجوز تعريض السمن نان كان او سوان 5058 ٠‏ بل يجب 


0. 


وضعه في أوانٍ زجاجية محكمة الاغلاق . 

5 لا يجوز استخدام السمن مرتين » بل يستغنى عن الذي استعمل في القلي. 

- لا بجوز وضع السمن على النار لتسخينه حتى تتشكل رغوة على سطحه . 
فيصبح مخرشا للأمعاء » عسير الهضم بسبب تفكك تركيبه وتخريب ذراته: 
ا رفي المراد قله يوار صعود أبخرته » وتضاف ملعقة 
من السمن إليه بين وقت واخر ليحافظ السمن على درجة حرارته دون 
تفكك ذراته . 

0 جور اقل الخصار بالسمن قبل طبخها ... ولا يجوز طبخها مع اللحم . 
الافضل سلق اللحم لوحده وسلق الخضار لوحدها ويمتز جان معا بعد ذلك. 
ويضاف السمن إليهما . 

غش السمن وزنخته : 

ومما يذكر هنا أن السمن الحيواني ( العربي ) يتعرض للغش أكثر من 
جح اداح بيو را مد وحرات ري اشكرم وفكرد 

وزبوت وسمؤن اتن كنا عع كنا يقس اقافة تدقق اليه ع او ميطاطا مطبوضة” 

أو نشا ء وغيره . 

ولمعرفة غشه يذاب مقدار منه في عشر أمثاله من الماء في أنبوبة صغيرة فتسقط 
الأجسام الغريبة في قاع الإناء وتتجمد . 

ولعره كن المي لضعم ٠‏ يذاب السمن ويوضع في ميزان الحرارة 

«ترمومتر ) » فان كان مغشوشا صعد الزئبق عند ذوبان السمن إلى 58 او هلا . 

وإن لم يكن مغشوشاً لم يصل إلى تلك الدرجة . وبطريقة سهلة بدائية بسيطة 

يمكن الاستدلال على الغش بالشحم ؛ وذلك باذابة قليل من السمن وطرحه 
على حفنة من التراب », فإن تجمد السمن فإنه مغشوش بالشحم . 

وإذا تنخ السمن بملامسة الحواء يمكن تنقيته بعجنه بالماء ٠‏ ثم تصفية 
الماء مر ارا حتى يخر ج السائل نقيًا . 

أو يذوب قليل من كلورور الكلس في الماء ويخفق به السمن ويترك 


كل 


ساعتين » ويراق عنه الماء ويخفق ثانية بماء » ويراق عله فتذهب الرنخة . 
السمن الصناعي : (عصتعدعمدة3) 

هناك شم . +« يسمى « صناعياً ( يستخرج من دهن العجول | » وغيرها من 
أدهان حيوانات أخرى ‏ يخفي صانعو هأ أسماءها ‏ وتضاف اليه مواد أخرى 
كالحليب » وفستق العبيد » وصفار البيض ». وغير ها . وقد تغش بزيوت نباتية. 
ويطلق عليها اسم « سمن صناعي ) هذا السمن ‏ رغم الدعاوات الطويلة الي 
نشرت ‏ وتنشر عنه ‏ والتصريحات القديمة والحديثة عن مزاياه العظيمة . 
واف الماع قد الات متنه الور جا فليا بوبزي دراي 
من ذوىي ي الضمير الحي ٠‏ قالوا عله : انه خلو من أي فيتامين » وهو صعب 
المضم 2 يليك امعدة والكين. .. بورق مح القداضه .٠و‏ يسيع" البو اسن 
وحرقة المعدة . وهمرض قرحات المعدة والأمعاء . وتلوينه بمواد صباغية 
بوذي خلايا الجسم . ظ 
السمن النباني : عصنلمئوة؟؟ 

أما السمن الذي سمي « نباتياً » » وقدم ليخلف ١‏ السمن الصناعي » الذي 
كسد سوقه بعد انكشاف أمره ‏ فهو مصنوع ‏ على ذمة صانعيه ومروجيه ‏ 
من زيوت نباتات عديدة 2 : السمسم . والصويا ء والذرة . والمقطن 
واف القمس و امغر 

ا مغذ » سهل الحضم . واف من ار تفاع 
لضغط وتصلب الشرايين » وخخناق الصدر , وحائل دون ' اس ا 
في الدم . 

ولما كان هذا لمن لد بق الراك كود لكلف ةلقد ين 
صانعوه إلى اضافة مواد كيمائية إليه مثل «غاز الهيدروجين )ا وتسمى هذه 
العملية ( الهدرجة مهدمءعه:11:0  )‏ وذلك تحت ضغط محدد . ووجود 
عامل مساعد ( ملح ) من أملاح النيكل » وتحت ظروف معينة من الحرارة ونسبة 
الوزن فتحولت أحماض الزيوت غير المشبعة » إلى أحماض مشبعة ذات قوام ‏ 


كارا 


جامد ولون أبيض ٠‏ وأرضوا بذلك أنظار المستهلكين ‏ الذين يأ كلون بعيونهم 
وأضروا أجسامهم بتعريضها للأمراض التي كانوا يزعمون أنها تحدث من 
المواد الدهنية ‏ الحيوانية ‏ الصلبة كالشحم والسمن والزبدة . وهي : تصلب 
الشرابين » وتضيق الأوعية بسبب زيادة الكو لستير ول في الدم . 

يضاف إلى ذلك أن هذا السمن ١‏ النبائي » يفسد بمرور وقت قصير عليه 
بسبب ارتفاع نسبة الأحماض فيه » فيتغير طعمه ورائحته » ويتحقق ضرره. 


السميذ 


ما 


(هصنتاهمدصعه عط1) علتتهتتعه جا 


رع ال سي ير 

ويا رجهي ويس وت 0 
0 والبرغل الناعم لكاي ا 0 مح اد 
أكبر من المواد الغذائية الموجودة في قشرة حبة القمح . بينما الدقيق الناعم يحرم 
من هذه المواد » ولذا يفضل السميذ - من الوجهة الغذائية ‏ على الدقيق الأبيض 
الناعم الذي أفقَلكة التصفية أهم مزاياه 4 وجعلته مادة نشا يه محر ومة 0 
العناصر الجوهرية الى ذهبت بها القشرة (ر اقرح ) . تصنع من السميذ عدة 
ككل تكرت وحاماي كا ان واي 

فطائر تصنع من رقاق العجين ا بالسمة ح وتحشى با حوز واللحم 
والسمن والبهارات والملح ‏ إن كانت مالحة ‏ » وبالجوز أو اللوز أو الفستق 
والسكر إن كانت حلوى . 

اسمها اسوك داك رفك اليك ( 5007 م أصل 
فأرسى هو وومةه ؛ ويسمى 5 ١‏ الطبخ العر بي القديم ) ١‏ سنبوسّج ). 
(ر . كلمة السنبوسك ) في ( فاموس الطبع الصعبح ) . 
0 


السوس 


(ر. عرق السوس ). 
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السيرج ( الشيُرج ) 
هوه ع1 علتتتط نا 


(عمسعوءه ذه لزه عط1) 


هو الزيت المستخرج من بزور نبات السمسم و عصددنوع.آ ) (ر . السمسم). 
يعرف بالزيت الحارء وكلمة «سيرج» فارسية » أصلها «شيرهج ». إنه حلو 
المذاق . طيب الطعم » ليس له رائحة » ولا تفسد رائحته ولا طعمه وإن حفظ 
طويلاً » وإذا أصيب بالزنخة فيمكن إصلاحه (ر . كلمة الزيوت). و 
لايتجمد بدرجة الصفرء و حموضته قليلة » ونسبته 417 /' من السمسم . 
استعماله في الطب القديم : 


بعر في الطب القديم لغسل الجلد من الآفات الجلدية والرمد . وكاد 
بيعطى حقنا ي القولنج ٠‏ ويستعمل مشروبا في التهابات الصدر والبصن . 
واعيل ام في الزنتارية . 00000 قرو ح الساق المستعصية . 

وذكر أطباء العرب أنه : يخصب بخصب البدن وليه » ويفتح السّده ٠‏ ويزيل 
الخشونة والاحتراق . وإن غسل به ابدن نعّمه وأزال درنه وطول الشعر وسو ده 
وهو ثيل عسر الهضم » برخي الأعضاء ويورث الصداع . ويصلحه العسل . 
5-7 


وثي الغذاء يستعمل زيت السمسم عل ملى واسع ٠‏ وهو منتشر الان 
بكثرة ني أكثر بقاع العالم -وخاصة في الشرق ‏ لغناه بالأحماض الدسمة المركزة 
الي تمد الجسم بالحرارة اللازمة له. وقد تبين أن الغرام الواحد منه يمد 
الجسم بحرارة تعادل ضعف ما يعطيه غرام السكر من الحرارة . ولذا يو صف 
السيرج لمكافحة الجوع والبرد . 


استعما له 5 الطب الحديث : 


يحول دون حدوث ابئة الي » وماق لصدر » وقعال + وعد لي 
بمقدار ملعقة كبيرة أو ملعقتين » ومسهلا بأكثر من هذا المقدار ٠»‏ ويستعمل في - 
سويسرة لصنع مراهم لمعالحة الالتهابات الجلدية والجروح والحروق . وي 
أمربكة كمسهل خفيف » وتستخدمه الصيدليات لتركيب بعض الأدوية والمراهم 
استعماله في الغذاء : 

يستعمل زيت السمسم بديلاً عن زيت الزيتون في الطبخ 2 لأنه عديم 
اللون والطعم . ويستعمل في صناعات الصابون والعطور والمطاط » كما يستعمل 
في الإنارة والتزيبت . وينتج ني الصين بكثرة » وني الهند هو الزيت الأسامي 
في الغذاء والوقود للمصابيح » ودهن الأجسام به لأغراض 0 والعبادة 
والتقديس . 


"1 





الشاي 

(عع ادهع عط1) عط ع1 
شجرة الشاي «.06:6) مم1ة» جنية من الفصيلة 
الكاميلية ١‏ 1265 1اءصتةء » . أصلها من الصين 
واهند » وقيل من المناطق الخيلية الفاضلة ستهما 
وهما : اسام » وبرهانيا العليا.واسمها الأصلى من 
الصينية » كان من كلمة « شا » ؛ ثم كلمة ( تيه ») 
الدارجة » ودخلت هذه التسمية اللغة الانكليزية وغير ها ٠‏ ولم يعر فها من العرب إلا 
الرّواد والرحالة » وذكر العالم « البيروني » أن الصينيين يستعملون الشاي بينما 

المعاجم العربية وكتب المفر دات لم تأ كر اسم هذا النبات ولا استعماله . 


شجرة الشاي صغيرة » وأوراقها رمحية جلدية » ذات حافة مسئئة » وفيها 





عدد وفير من الغدد الزيتية » وأزهارها بيض أو قرمزية تجيء بعدها ثمار علبية » 
في كل علبة ثلاث بذور كبيرة -كحجم البندقة » ومن هذه البذور يزرع الشاي . 
وتقطف منه الأوراق بكثرة فينشط النبات لاخراج غيرها . 


م 


الشاي بين الأساطير والتاريخ : 

وهنا نأني إلى تاريخ الشاي : كيف عرفه الناس » وكيف تعودوا شربه . 
لقد رافق تاريخه أساطير طريفة » تشبه من بعض النواحي الأساطير التي رافقت 
اكتشاف البن . منها : أن امبراطور الصين قبل ميلاد المسيح ب 8784 سنة 

هو الذي كشف خصائص الشاي » وذلك أنه بينماكان يجمع من غصن شجرة 
الشاي زهوراً يغليها بالماء لصبغ أقمشة بصباغها سقطت أوراق من الغصن في 
لماء فغيّرت لونه » فأعجبه اللون » وذاق الماء فاستساغ الطعم وشرب منه » وفي 
آخخر النهار شعر بأنه أحسن حالاً وأكثر نشاطاً » فكان أول من شرب الشاي ع 
واخلعقها بعل يش ربه مع حاشيته فانتشر شربه » وانتشرت زراعته واعتقد 
الصينيون أنه يطهر الماء فكانوا يضيفون ورق الشاي إلى اماء المغلي لتعقيمه . 

وروي أن الشاي كان يَجَنى ني الصين » ويعد للشرب بعادات وتقاليد 
طريفة » من ذلك أن الشاي ٠‏ الامبر اطوري » يمجمع بأيدي فتيات يبدلن فساطينهن 


َ 


كل يوم » ويغطين أيديهن بقمازات جديدة كل صباح » ويعطرن ثيابين وزفير هن , 
وجري القطاف وهن صامتات ! 

وق اليد اسطووة تقول وار ب ماين 
بدات السنة الخامسة شعر بعجز عن السهر » فتناول ورقات من شجيرة بقر به .. 
وأخذ يعلكها ليتلهى بها عن النعاس » فعاد إليه النشاط » واستطاع باستعمال 
اوراق هذه الشجرة تنفيذ « صيامه » عن النوم ٠.‏ 

وحتى القرن الرابع بعد الميلاد كان الشاي يعتبر نباتا سحريا » وعلاجا 
متفوقاً لكل الأوجاع والآلام » ويبدأ بأكله مسلوقاً » وذلك بان قو الأوراق على 
البخار ثم تسحق » وتصنع منها فطيرة تطبخ مع الأرز والز نجبيل وقشر البر تقال 
والتوابل والحليب والبصل » وهذه الوصفة تستعمل في التيبت . 

وني القرن السابع وضع حكيم قانوناللشاي في ثلاثة أجزاء وعشرة فصول , 
تحدث فيه عن نبات الشاي وزراعته وتحضيره » وفيما يل طريقة صنعه : يغلى 
لماء » ثم تضاف إليه قبضة من الملح ء وني أول الغلى الثاني تضاف قبضة من 
الشاي » ثم ملعقة من الماء البارد في الغلي الثالث » ثم يرفع عن النار ٠.‏ فيصبح 
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الشاي عنصراً هاماً في التمدن الصيني » ويشرب بمصاحبة المثل الأعلى من الطهارة 
والشاعرية . 
الشاي في الصين والياباك : 

وروي أن « جنكيز خحان » نقل الشاي إلى اسية وأوربة ‏ مع فتوحاته وغزواته- 
وحين وصل الشاي إلى اليابان بي مطلع المرن التاسع ( سنة 6 حصر احد 
الأباطرة شرب الشاي بالأسرة المالكة » وكان يقيم حفلات فخمة يتبع فيها 
تقليد خاص بالشرب . 

وف القرن الثاني عشر ظهرت مدرسة ثانية للشاي » أوجدت عصر الشاي 
المسحوق » وخآقّت عصر الشاي المغلي » وسبقت عصر الشاي المنقوع » وتقوم 
على طحن الشاي في مطحنة صغيرة من الحجر » ويوضع في ماء حار مع تويجات 
نبات الخيز ران الدقيقة الناعمة » وقد الغي الملح . و يعد يتحضبر تناوله بالآواني 
الصينية » بل بأي آنية جميلة تليق بالشراب الذهبي » وينظم الأبا طرة مسابقات 
للشاي بقصد تطوير الذوق وتقويم المزايا والخصائص ! 

وي القرن الثالث عشر اضطربت الصين بثورة المنغول » وسقطت تحت 
سيطرة « منشو ) ؛ فتبدلت العادات القديمة » ووجدت مدرسة ثالثة للشاي 
في اليابان » وفي هذا القرن ظهر تنويه غامض بموضوع الشاي في كتاب « عجائب 
العام » للرحالة « ماركوكو بولو » . 

وني القرن الخامس عشر ركز الاحتفال بالشاي في اليابان » ووصل به 
الأمر الى أكثر من مثل أعلى ... إلى عقيدة « فن الحياة ) ما بين سئة ١8551‏ 
*1. 

وي القرن السادس عشر قامت « غرفة الشاي » بي اليابان » وتطورت فيما 
بعد إلى جزء من قاعة معزولة في البيت بحاجز » ثم إلى بيت صغير يحوي جميع 
الاسباب اللازمة لاعداد الشاي » ولاستقبال الضيوف وتامين راحتهم وسرورهم » 
وقد اشترك بذلك مهندسون وفنانون ورسامون وغيرهم . 

وي سنة ١694٠‏ ذكر الايطاللي « جان بوتيرو » ان الصينيين لديهم نبات 
بحوي عصير أ لطيفاً له مذاق بو هله للحلول محل الخمرة . 

وام 


وفي سنة ١5١١‏ فاوض ملاحون هولنديون لشراء الشاي من « مكاو ». 
لكن الصينيين لم يوافقوا على التنازل عن « شرابهم السحري » » فأقنعهم المولنديون 
أن الأوروبيين يملكون نباتاً أعظم من نباتهم » ويمكهم التبادل عليه بالشاي , 
وهو( لسان الثور ء الجمجم د ©طعدمنهط عتتههان؟ 12 )2 . 

وفي سنة 178 عرض الكاتب الألماني ( اولياريوس كنائئة016 ) أن يقدم 
الغاي كقرات متفوق ستعملة الفرش الذين احتضروه من الضين بواسطة التثان. 
وهكذا جرى ني هذا العصر انتشار الشاي في اسية كلها . 

وي سنة ١74‏ رفض سفير روسيا لدى بلاط المغول قبول الشاي الذي 
قدم له في بلاط عظيم المغول , لأنه خاف آلآ يرضى رئيسه عن هذا الشراب . 
الشاي في أوروبة : 

وي سنة ١5141/‏ جاء هولنديون بشحنة من الشاي إلى باريس » وذاقته الملكة 
0 أن ديتريش » بحضور الكاردينال « مازا ران » ووصفته بأنه و شراب مصفى 
مرهّف» فطلب منه المستشار » بير دي سيغور » ومن يومها انطلق المولنديون في 
استير اد الشاي إلى فر نسة » بينما لاقى في الماضى مقاومة عنيفة » ووقفت الكنيسة 
منه موقف العداء » وحرّمته ٠‏ وهاجمه رجال القلم من كتاب وشعراء وقالوا 
عنه : إنه يضعف القوى ويفسد الأخلاق » وكان لا يحصل عليه إلا الكبار 
والأغنياء » وكانوا يشربونه ‏ في باديء الأمر بلا سكّر ‏ ولا سمح بدخوله 
اعتبر كدواء » ثم عرف ببطء ‏ شراباً في سنة 158٠‏ . 

وثما يذ كر هنا أن الأدببة الفر نسية المركيزة (١‏ دوسيفيي كممصوة5 عل ) 2 
قالت : ان أول إمرأة في العام خلطت الشاي بالحليب هي « مدام دي سابليه 
5216 عل » الي توفيت في سنة 151/8 . ظ 

هذا في فرسة وبع جوارهاء أما في انكاترة » تند لاقى الشاي 
المعاملة نفسها -تقريباً ولما اعترف الأديب الشاعر الانكليزي جو نسون ««مكدمل 
عباه١ ‏ الإ"8؟١‏ ) بالة يشرب الشاي » وآن الإناء الذي بضع فيه الشاي لا يبرد 


أبداً » اعتبره المجتمع الانكليزي رجلاً صريحاً أكثر من اللازم » بل قيل عنه : 


لضن 


إنه رجل لا يستحي من إدمان شرب الشاي » وتناوله علناً أمام النساء ! 
وما حل عام 1768 حتى أصبح الشاي الشراب المفضل في انكلترة » وكتبت 

جريدة انكليزية تقول : ١‏ إنه الشراب العظيم الذي جاءنا من الند ) . 
وما جاءت سنة ١551‏ حتى كانت ملكة انكلترة الجديدة « كاترين دي 

بورتغال » زوجة شارل الثاني قد عممت عادة شرب الشاي في انكلترة » وساعد 

على ذلك ان « شركة الهند ال هولندية » الى كانت تنقل الشاي إلى أوروبة وتبيعه 
أسسنان العقة الا قدو عل وقمها عير النظمامهر الأعناء تقد فت اسعازه 
فأقبل الناس عليه بنهم شديد » وأصبحت انكلترة ‏ فيما بعد ؛ وحتى اليوم بلد 

الاستهلاك الأساسى للشاي » وفي لندن أكبر أسواق الشاي في العالم . 

كيف يصنع الشاي ؟ 
ما يستعمل من شجر الشاي هو أوراقه » وليس كلها » بل يهمل معظمها 

وتؤخذ الأزرار الطرفية » وورقتان مع كل زر ؛ ولا يتعدى طول الأوراق 

المستعملة السنتمتر الواحد . وفيما يلي العمليات الي نجري عليها بعد قطفها : 

١‏ -. التذييل : تنشر الاوراق على حوامل خاصة مصنوعة من السلك او غيره مدة 
6 0” ساعة حسب حالة الجو حتى تذبل وتتراخى » وتتوقف نكهة 
الشاي واختماره على دقة تقدير مدة التذييل . 

؟ ‏ الفتل : تفتل الأوراق بآاللات خاصة يدوية أو بخارية » والغرض من ذلك 
تمزيق الأنسجة حتى تخرج العصارة منها » وهذا ضروري لعملية الاختمار . 

التخمير : تبسط الأوراق في مكان بارد في طبقات لا يزيد سمكها عن 

عب وشو ادن روج له لعنعي رون عاك عات ظ 

؛ - التجفيف : ببذه العملية تفتل الأوراق ثانية كما كانت » ويحدث التجفيف 
بتعريض الأوراق المختمرة لتيار هواء ساحن حر ارته ١١١‏ مثوية . 

التنقيةوالفرز 0 خاصة» وتفصل 


الأجزاء المتفتلة الصغيرة » زاد التجزؤ تحسّن نوع النقيع . 
واي اوسواع واي ابجاو 
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5 التعبثة : يعرض الشاي إلى هواء ساخن مرة أخرى . ويببّا في الأواني وهو 

دلوت حك لئنها يعار يدهاون قرا 

ويحضّر الشاي الأخضر الطريقة السالفة مع اهمال التذييل والاختمار 

فيبدو الطعم طبيعياً » ولا يكتسب الشاي اللون الأسود . 

ولعمل الشاي الأسود تخمّر الأوراق بعد لفها » بأن تغطّى وتحفظ دافئة 

فتفقد لونها الأخضر » ويتغير طعمها » وتجفف بعد التخمر بالطرق العادية . 

تنتج الصين : الشاي الأخضر والأسود. واليابان : الأخضر . والهند وسيلان : 
الأسود . وينتج من فرموزا: الشاي الوسط بين الأخضر والأسود . وأهم 
اصناف الاخضر : « البارود » و ١‏ الهيسون » . ويحضر الشاي المعطر بتجفيف 
الأوراق مع أزهار ذات رائحة مثل الياسمين » ثمتغر بل الأزهار الجافة . 

ويصنع شاي القوالب : بإمرار البخار على الأوراق الخشنة والسوق 
الصغيرة ‏ وربما الرماد ‏ لبضع دقائق » ثم ضغطها في قوالب » وأحياناً يضاف 
قليل من عجينة الأرز . 

وللشاي انواع اخرى »؛ منها : الابيض ذو الوريقات الملتفة » وله رائحة 
ذكية » وهو نادر جداً » لأنه يقطف من رؤوس الأغصان ويقدم هدية للملواء 
والعظماء . والشاي احبر «أوقرق) قل بنقط بيض وله اوواق طويلة 
مفتولة » وأوجدت أيضاً أنواع جديدة من الشاي ‏ والجيد من الشاي اجمالا - 
قازر وهر سنا اقرز داد له طق 
كيف يشرب الشاي : 

وللشعوب في شرب الشاي طرق مختلفة » في بعضها طرافة » وفي بعضها 
غرابة » من ذلك : أن محبي الشاي في النمسا وبولونيا وتشيكوسلوفاكيا يأكلون 
قطع السكر أولاً » ثم يشربون الشاي بلا سكر .. 

وني الصين واليابان يستعملون الشاي لتحسين طعم مائهم لأنه سيء . وهم 
يشربون مغليه » ويأكلون الأوراق بعد غليها » وني بعض أنحاء الصين يخلطون 
أوراق الشاي بالزنجبيل وشرائح البصل ثم يصبون الماء المغلي على هذا الخليط » 
فيكون مشروبهم المفضل» وأكثر هم يشربون الشاي معطراً بالياسمين وبلاسكر . 
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وهم يصبون غالبا الماء المغلي على حفنة من الشاي توضع في كل كأس لوحده. 

وني قرى الباكستان يغلون الشاي الأخضر حتى يصح أسود » ويمزجونه 
يحفنة من الملح بدل السكر » وقليل من دهن الشاي بدلاً من الحليب . 

وي مراكش يستعملون - بصورة عامة ‏ الشاي الأخضر مع النعنع الأخضر 
وكثير من السكر » ويقدمون لكل شارب ثلاثة كؤوس ‏ صغيرة - بحسب 
التقاليد المتبعة . 

وفي فرنسا يضعون الشاي في إبريق الشاي - ويكون غالباً من البورصلان - 
وذلك ملء ملعقة صغيرة لكل شارب ويصبون فوقه الماء المغلي ويتركونه قليلاً 
لتنحل مواده ثي الماء . 

وفي انكلترة يتبعون الطريقة الفرنسية » ولكن إبر؛ بق الشاي يكون من المعدن 
أو الفخار الصيني » ويغطونه بقطعة قماش مبطنة لتحافظ على الحرارة » ويصب 
الشاي على الحليب البارد الموضوع في قعر الكأس . 

وفي روسية يعدون الشاي في إبريق صغير جداً » فيضعون فيه مقدا زكرا 
فق أوراق الشاق + ويغلوثة يقليل من الماك 4بويغلوق ماه كيرا ف .وعاء اخخر :» 
ويقدمون الشاي لكل شارب كما يريد » من حيث كثرة الشاي الْرَكَر في الابريق 
الصغير أو قلته بصب الماء عليه 
نصائح لشاربي الشاي : 

بنصح الخبيرون بشؤون الشاي أن يُحفظ الشاي في أوعية مظلمة ‏ من 
المعدن أو البورصلان » لأن النور يفسده » وأن يسد الوعاء بإحكام » ويوضع 
في مكان جاف . 

ويقولون : إن الشاي يتأثر سريعا بروائح غيره. لذا يجب الامتناع عن و ضعه 
في خزانة فيها مواد ذات روائح » مثل : الفلفل » والجبن ». والفواكه » وغيرها. 

ولأجل إعداد شاي جيد تتبع الطرق التالية : -. 

سي جيل اميك بعد باللياك و والا رار ل يكل حت عقا كو 42 )1 

اب التي الات رد ل ء ملعقة من الشاي لكل شخص 
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جاكيم رسو ساس تر يس ا ا ره 
قرب النار إذا أمكن . ظ 
الشاي في الغذاء : 

أما مكانة الشاي في الغذاء » فالمعروف حتى الآن » أنه هو والقهوة 

لا مكانة لهما في أنظمة الغذاء » لفقرهما الكبير في المواد الغذائية الأساسية . 
إن أوراق الشاي تحمل مقداراً صغيراً جداً من العناصر الآزوتية» والزيوت 
الأساسية » والشمع » والسيللوز » والأصماغ » وأهم ما فيه ؟ ‏ ه /'من الشايين » 
وزيت طيار » و 18-١‏ / من التانين الذي يذوب في الماء 0 
ويعطيان الشاي خصائص التنبيه وطعما مميزاً ورائحة . وإذا نقعت الأوراق لمدة 
أطول يذوب الدباغ ويصبح السائل مرّأ ويفقد صفاته المفيدة . 
نفع الشاي وضرره : 

يقول الأطباء : إن الشاي مفيد لتنبيه الأعصاب ٠‏ وتقوية ضربات القلب » 
وإدرار البول » وإزالة الشعور بالتعب ٠‏ ومتاعب الاصابة بضربة الشمس 
«الرّعن ») اوماد كل امصم »وار الخر تنود العطتن. 

هذه فوائده إذا أخذ باعتدال ويمقدار قليل » ولكنه إذا شرب بافراط . 
وعقادير كبيرة ‏ فإنه ينقلب إلى مادة مضرة تحدث ضعفاً في الحضم » وإمساكا . 
وأرقا وارتجافاً » وخفقان القلب » واضطراب الأعصاب » ورفع ضغط الدم . 
وسرعة التنفس ٠»‏ وغير ذلك من العلل والعوارض التي يسببها الافراط في 
الشرب . ظ 

وإلى جانب هذا تقول أبحاث حديثة : إن الشاي غني بالفلوريدات ‏ وهي 
معاون تضاف إلى بعض مياه الشرب لوقاية الأسنان من التسوس - وقد أثبقت 
التجارب التى أجريت على الفئران أن الشاي كان عاملاً مساعداً في الوقاية من 
تسوس الأسنان . 

وأذيع أن أطباء المركز الطبي في مديئة هيوستون الأمريكية توصلوا في 
أبحاثهم إلى أن فنجان الشاي مع عصير البرتقال يمكن استخدامه علاجاً لمرض 
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«الثالاسيميا» الذي يسبب اختلال دورة الدم » وهو يستطيع امتصاص -14١‏ 
48 /من الحديد الزائد في الجسم الذي يسبب هذا المرض . 

وأثبت عالمان يابانيان أن مادة التانين ‏ وهى العنصر الكيمائى الرئيسى في 
الشاي ‏ تعد طازدة لمادة ( ستر ونيتوم ٠‏ التي تنتج عن التفجيرات لذو ع 
وهي المادة الي ترسب ف العظام نتيجة لتناول الطعام الملوث بها » أو الحيوانات 
التي أكلت الخضراوات الملوثة » وتسبب هذه المادة سرطان العظام . 

ويقول هذا العالمان : إن التجارب اثبتت أن مادة التانين تبطل عمل مادة 
ستر ونيتوم » لأنها تتحد معها » وتمنع القناة ا هضمية من امتصاصها . 





اسم قاموس الغذاء م "١‏ 


الشبْث ( الشبت ) 
لللثك عط1) طغعصد:.1 

نبات حولي_أو ثنائي الحَول_ذو أوراق 
ودر عي اع را لفان م عو بده 
التوابل القدممة » و «١‏ فصيلته ١‏ الخيميات 
وعرة)ز[اءطم0)» قريبة من الشمار الحلو. يوجد 
في أماكن عديدة » ويقال إن موطنه « أوراسيا»» 
وزرع ثي اليونان ورومة » وذاع صيته قدا في فلسطين » ويزرع الآن في الهند 
والولايات المتحدة واوروبة . 

يستعمل كثيراً في الهند وفرنسة وروسية وغيرها لتطبيب رائحة الصلصة 
والحّساء والمسلوقات وغيرها » والمستعمل هو الأوراق والبذور » وكا يستعمل 
في الأطعمة القديمة . ولا يزال يستعمل ني بعض الأقطار العربية تابلاً أيضاً : 
وبخاصة في العراق (ر . وصفات الما كل العر اقية في القيم الثاييمن الغاموشس) : 

وصف في الطب الوارهم والحارت بأنه : مقو للمعدة وللقلب: » مهدىء 
للنوم » »؛ يضرف الغازات » ولف النراف ٠‏ وينفع في تشنج الحجاب الحاجز ‏ 
وهذا ما يستعصي على الطب - وإذا حرق ووضع رماده على القروح المتقيحة 
ضمادا نفعها . يستخرج منه زيت طيار جرعته للعلاج ‏ من نقطة إلى ثلاث . 

استعمله الأطباء الفراعنة مدراً للبول بغليه مع بذره » ووصفوا طبخ بذوره 
مع الحساء للمرضعات لإدرار الحليب ٠‏ , 0 

وقال عنه« ابن سينا ») : انه منوم جدا » واذا سحق وعجن وضمدت به 


البواسير قلعها وأبرأها . 





فض 


اا 


زعمهععع عط ) عدكتومع جآ 


إن الشحم - أو الدهن , أو الدسم اي ل ا 
من مصدر حيواني أو نبائي » وهو ذو تركيب كيماوي معقّد سواء من حيث 
أبيطقه :+ أو من حيث مصدره » والميزة الغذائية الي تعطى لهذه المواد الدسمة 
تنطلق أساساً من طبيعة الأحماض الدسمة التي تركب هذه المواد . 

والمواد الشحمية هي العناصر الغذائية الفعالة التي تزود الجسم بفيتامينات 
(أ»ءدءهء ل)الذائية ئبة في تلك المواد » بحيث تكون كتلة صغيرة من الحجم ) 
مستعدة لتقديم مقدار كبير من النشاط . وكلنا يعرف ١‏ سنام الجمل » الذي بحتفظ 
عقدار كبير من الشحم » ليزود بها الجمل بالنشاط المطلوب . 

إن تركيب هذه المواد الشحمية لا يختلف كثيراً عن تركيب «١‏ السمن العر بي ) 
إلا بوفرة العناصر الدسمة الموجودة فيها أكثر من السمن ٠‏ ولكن السمن العر بي 
أسهل ققييا من ألية ) شان اللي هي بدورها 59 ينا من شحوم 
الكرش والأمعاء » وسنام الجمل ... 
حاجة الجسم إلى الدهن : 

ولا كانت حاجة جسم الانسان من المواد الشحمية يجب أن تكون في نحو 
النفخ أغرانا وها 6 فححين أن عد تون الصادر الخواتة :والناشة: + 
لكون منعركا عيذا دو حن الخظان :اعذها عن مصدر حيو ان :كيده + 
ومحاذير تنا ولا من مصدر تبابي وحده . 

إن لبجم الحيواني كان المادة الاناسة المفضلة 5 تغذية الجسم و صنع 
الأطعمة . أما اليوم فقد تقلص دوره كثيراً » بل كاد ينعدم » بعد صنع مواد 
دسمة عديدة من النباتات » وحتى المواد الدهنية الدسمة الى مصدرها الحيوان 
د كالجين الف وك والفكدة »وناك أضيح الكتعطاها اقل من لاض كتين 
واستعيض عنها بمواد دهنية نباتية تقوم مقام تلك . وي مقدمتها الزبدة , 


نفض 


الزيوت ». الحبن ؛ صفار البيض . الحوز ... إنها تعطي الحسم حاجته من 
المواد الدهنية » وتمتاز عن الحيوانية بهضمها بكاملها » وبسرعة تحويلها إلى 
أحماض كثيفة جوهرية للصحة ٠‏ وبالتالي بابعاد الجسم عن متاعب الدهن 
الحيوابي ومشا كله . (ر . الدهن » الزيت » الزيوت » الغذاء ) . 


الدهن الحيواني يستعيد مجده : 


غير أن الاستغناء عن الدهن الحيواني تماماً » والافراط في الاعتماد على 
الدهن النباني » وما يغش به من عناصر مشبوهة قد أعطى نتائج سيئة ظهرت 
جلية للعلماء والباحثين » فشرعوا من جديد يدعون إلى الاستعانة بالدهن الحيواني 
ف خلاو كيلا ل بحن الحالاقت الرضية: تارك لواو الى بوعل الدفن 
الحيواني السليم في تركيبها إلى جانب الدهن النباتي » وهكذا بدأ الدهن الحيواني 


يستر د بعض ما كان له من مجد » ومن يدري أن يستعيد مجده كله ؟ 6 


77 


الشرّاب 
01 مه[ 
طمن عا 
الشراب بي اللغة : ما شرب من أي نوع 
كان » وعلى أي حال كان ويقال له أيضا : 
الشرُوب والشريب . وجمعه : أشربة » كما ”ا 
يطلق عليه ١‏ المع وه 4 1 
وعد خرن ان ّي » والتّرئبُ » والأول ورلا اراد 
الكريم , وسار عليه سائر القراء . 
والشَرَاب في علم الغذاء هو ما يصنع من الماء أو عصير الفواكه . وتقيع 
بعض النباتات وبُحلى بالسكر أو العسل أو الدبس » ويشرب باردا » أو مثلجاء 
أو حاراً . ولا كنا قد تحدثنا عن كل مادة يصنع بها أي شراب مفصلاً ؛ 
فعلى القارىء أن ير اجع كل مادة في مكانها من هذا القاموس . 
كيف يكون الشراب : 
ونكتفى هنا بملاحظات عامة عن الأشربة : 
000 يختار الشراب النافم للجسم ٠‏ وذلك بانتخاب المواد التي 
؟ يراعى في اختيار المواد الانسجام بينها في الطعم والنكهة والمزج » وأن 
تتنوع خصائصها وفوائدها . 
يختار من الفواكه والخضراوات الطازج » والناضج » والسليم » ومن 
المواد الحافة المصنوع حديثاً » ويجتنب القديم والمستورد منذ وقت بعيد . 
- يقدم البارد في أيام الحر الشديد بقصد أن يحصل الشارب على ما يخفف 
الحرارة أو يطفئها يطفئها » ولكن القاعدة الصحيحة هي أن القراتت: كلما 
كان بارداً » زاد في شدة الحرارة » لأن الأوعية الدموية السطحية تتوسع 
بالحر » فينتقل الحر ؛ إلى الجسم كله ٠‏ نتيجة لتناول البارد » وهذا 


مض 





ما يؤدي إلى ضغط الدم في الجسم » وحدوث احتقان دماغي أو رئوي . 
ولذا تحب انا يكو الكتراتودت ف أيام الخ بح معتدلا + :وكلها كان 
اقرب إلى الدفاء كان أحسن : 

إن سكان المناطق الحارة يتناولون الشراب الحار في وقت الحر ؛ فيجعلهم 
كدرون حرازة موضعية في أجسامهم ٠‏ فإذا زالت بانتشارها في أنحاء 
الحسم شعروا ببرودة نسبية . ولم يتعرضوا لمضاعفات شرب الشراب 
البارد . 

5 - لا يجوز تناول الشراب البارد مع الأكل » ولا بعده مباشرة » لأنه يضعف 
الشهية ‏ مع الطعام ‏ ويعرقل عملية الهضم بعده . يمكن تناوله بعد الأكل 
بساعة على الأقل . 

الشراب في الشريعة الاسلامية : 
ولا بد هنا من التنويه بأمر هام للقارىء المسلم يتعلق بالشراب » ذلك هو 
أن الأشربة كلها حلال للمسلم ما لم يكن بعضها محرماً بنص قرآني » أو 

حديث نبوي » أو إجماع إسلامي ٠‏ أو بقياس استدلال بقواعد الاجتهاد . 
فالبنسبة للأشربة حرم على المسلمين منها «الخمر » وذلك بنصوص 

قرانية وردت في سورت البقرة ( الآية 718 ) » والمائدة ( الآية 4١‏ » والاية .)4١‏ 

والكمر هو كل نا اسك سواء ا كان مصكوها م من العنب » أم من الرطب أم . 

التين أم الحنطة أم الشعير أم العسل ‏ أم غير ها هااا قث اشهها + الس 

أم النبيذ أم الطّلاء أم السّكّر ( في القديم ) » أم (العرق ١‏ أم البيرة » أم الشمبانياء 
أم الويسكي 5 أم الكونياك » أم غير ذلك من الأسماء والأنواع الكثيرة ( في 
العصور الحديثة ) » وهذا محرم أيضاً باجماع إسلامي ٠‏ وبقياس استدلال 

بقواعد الاجتهاد . 
وهذا التحريم للمسكرات يشمل كثيرها وقليلها وقد نصت أحاديث 

نبوية على ذلك » منها وحرمت الخمرٌ بعينها » والسّكّر من كل شراب ) 

وه بعينها قليلها وكثير ها . وجزاء شارب الخمر هو الجَلّدُ كما جاء في حديث 


فر 


نبوي ١‏ من شَرِبّ الخمر فِاجلِدُوه » . والجلد ‏ في الاجتهاد والقياس ‏ يتراوح 
بين أربعين وثمانين جلدة . ويحدّد الجزاء بحسب نوع الشرب ومقداره 
وأسبابه ومبرراته » وقد يباح الشرب عند الضرورة الماسة بشروط - للعلاج 
فكلا عيوقك سعادل! الخلة بالسدن: أو القويى او شاعتنا شرف ل الاجعياذات 
الفقهية الكثيرة ( التي تطالع في كتب الفقه ) . ظ 

أما غير الخمرة من الأشربة التي لا تسكر فلا قيود شرعية عليها . إلا 
إذا كاك فنيا علق تبحررمها: كالتحاحة والقذ اهبو لسر هنا ذ كر حك اذاه 
فتطبق عليها الأحكام الشرعية المتعلقة بالحر مة والاباحة ( ر . الغذاء ) 





الث 


عو 


(لإعءاسقط عط 1 ) ععنده:.1 






جنس نباتات زراعية عشبية ٠‏ حبيّة . 
سنوية » من الفصيلة النجيلية ١‏ 5ع6منصية0 » الى 
منها : القمح » والأرزء والقرقته روا وان + 
والدخن » والنجيل » وفيه أنواع م 
تزرع » منها الشعير الأجرد و الست ْ 
( صسبعلمم8 ) 2 ل تا كثيره . ع الخبز منه قبل 
القمح » وزرع منذ القدم » ومن أسمائه « الشيتعُور » و ١‏ الشيتغور» . وعرفه 
الفراعنة . وسموه بلغتهم « آي » أو « آيّت » » وعرفوا النوع المسمى ١‏ الشعير 
النبوي » وأطلقوا عليه اسم امير 3ق 6 والشيو ا إلى الكل ,بوادوة قائدة كهرة 
للقوة الجنسية . 
اقدم غذاء للانسان : 
' وزعم « بليني ) انه اقدم مادة استعملها الانسان لغذائه , كما يقال انه 
اقدم نبات زيع وعرفته حضارات العالم القديم » وكان معروفا في بحيرة 
« دويلرز » في أوربة » وقيل إنه نشأ في جنوب غربي آسية وشرقها . وف شمال 
أفريقيا » وانتقل إلى النصف الغر بي من الكرة الأرضية في القرن السادس عشر 
3 السابع عقين 2 وايظة. أن الشغير ابيا عر اب كان معد أنواع 
الشعير المتزرعة في القارة الأمريكية . وكان الشعير حتى القرن السادس عشر 
المصدر الرئيسي لدقيق خبز الانسان » وحل حل القمح محله في الدول الغنية . 
الشعير في الطب القديم : ظ 

نسَّبّ القدماء إلى الشعير خاصية حفظ الأشياء من التعفن والتغير . قال 
«ابن الوحشية ») صاحب كتاب «الفلاحة) : لو تركت في الشعير عنبآ 
بعناقيده لم يتغير » وأكلت في كل يوم عنباً طرياً كأنه قططف من كرمه . وأول 
من استعمله في الطب « أبقراط » » صنع منه مطبوخاالمرض الالتهابات والحميات 





ينض 


وقال ابن سينا : الشعير يستعمل ضد الكلف طلاتَ » ويطبخ بالخل الحاذؤق 
( الحامض جداً ) أو السفرجل ٠‏ ويضمد به التقرس والجرب المتقرح . وهو 
جلاء . وغذاؤه أقل من غذاء الحنطة . وماؤه أغذى من دقيقه وينفع الماء 
أمراضٌ الصدر . ويرطب الحُمَّيّات » وهو نافخ . 

وقال غيره من الأطباء القدماء : الشعير يسكن غليان الدم ٠‏ والتهاب 
الصفراء والعطش , ولكنه يهزل . ودقيقه قوي التحليل للاورام ضمادا . 
الشعير في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث : للشعير دور هام في العلاج وني الغذاء : فققد وجد في 
ليله انه رفوي عناظير :قاءة. البرينة.بافنها + البرو تفن حو التنهن نبو النشناء » 
والحديد » والفوسفور . والكالسيوم » والبوتاسيوم » والمنغنيز » وفيتامينات 
(سب١)»‏ و (ه)ء والمهوردينين » والالتين وغيرها. . 

ويدخل الشعير في عدة تراكيب طبية ومشروبات تستعمل في المستشفيات 
وفيها فائدة لأكثر المر ضى . 

وعرف من خصائص الشعير أنه : مليّن لطيف » مقو عام وللأعصاب 
خاصة » وللقلب . وهو مجدد للقوى » وهاضم » ومنشط للكبد . ومرطب », 
ومخفض للضغط » ومكافح للاسهال . 

ويوصف في الأمراض والعلل التالية : امراض الصدر ( السل ٠»‏ الرشح 
المستعصي ) ٠‏ الضعف العام ؛ وبطء النمو ( عند الاطفال ) » ضعف المعدة 
والأمعاء » ضعف الكبد » ضعف إفراز الصفراء » التهابات الأمعاء » الإسهال , 
الرحَار ( الزنتارية ) » التيفوئيد » أمراض والتهابات المجاري البولية ( التهاب 
المثانة » التهاب الكلّى ) » الحميات ٠‏ ارتفاع الضغط . 

وطرق استعمال الشعير هي كما يل : 

جهن الفاعلن + 
)١(‏ يصنع منه منقوع : 0 غ في ليتر ماء . مغلى : ٠0#ه‏ غ في ليتر ماء 


احض 


( يغلى لمدة ٠م‏ دقيقة . أو حتى تتفتح اعويه ويصفى ولسلشراا 
قدا وعررطا وفل. 

(5) ويصنع مغلىي من حبوب : الشعير . والقمح . والذرة » والحمص . 
والعدس ٠.‏ والفاصولياء » ( من كل نوع ملعقة كبيرة تغلى في " ليترات 
ماء مدة ثلاث ساعات ) ١‏ بِوْ خد للتغذية ) . 

(6) يوضع من دقيق الشعير ه١٠‏ غ في برشانات ٠‏ أو يغلى ويؤخذ طوال 
النهار فيكون ( غذاء للأطفال ٠‏ ومزيلاً للتعب ١‏ ويفيد الناقهين والمسنين). 

(5) يضاف قليل من دقيق الشعير إلى الحّساء والمرق فيكون مسهلاً للهضم : 

ويمزج الدقيق بالخل وتعالج به الام الظهر ( كمادات) . 
ونخالة الشعير تسكن آلام التهابات المثانة ( تغلى بالمأء«.و تضقن و يشريت 
الماء) » وهذا الماء ينظف الجر وح المتقيحة ( غسلاً ) . 
(0) مغلي الشعير ( 7١‏ غ في ليتر ماء ) يكون شراباً مهدئاً ومنعشاً » ويؤكل 
المستنبت مع السلطة . 
ل الهوردينين ١‏ ©6منص6ل:1.830 » المستخرج من الشعير احقنا 
نحة الله 1 أو جرعات خ أو شرابا فق حالات. + الاسياك: + الر كان 
( الزنتارية ) . التيفوئيد . التهاب الأمعاء . 
ب . من الخارج : ظ 

)١(‏ يستعمل مغل الشعير غرغرة . (؟) يستعمل طحين الشعير كمادات في حالات 

الالتهابات الجلدية . 

الشعير في الغذاء : 
يتمتع الشعير بقيمة غذائية عالية » وإنما تنقصه مادة الجيلوتين » وهذا 

ما يجعله غير جيد لصنع الخبز المرضي لسكان المدن » فاقتصر عمله على الأرياف . 
يضاف الشعير إلى دقيق القمح فيزيد في قوته الغذائية » وقد قيل : إن أحسن 

الخبز ما كان ثلثه من القمح » وثلثه الثاني من الشعير » وثلثه الثالث من الذرة . 

وكانت تصنع من الشعير أطعمة . منها : نوع من الحساء اشتهر في زمن 
الر سول محمد عليه الصلاة والسلام اسمه ١‏ التلبين) أو « التلبينة » ووردت 


0 


أحاديث نبوية في فائدته (ر . كلمة التليين ) 
وأهم صناعة ستهلك فيها الشعير هي صناعة «البيرة ) 2 و« الويسكي ) 
من الأشربة الكحولية . آ 
وأهم مراكز إنتاج الشعير في العالم اليوم : اليابان » الصين » روسية . 
تركية . فرنسة . الولايات المتحدة الامريكية . رومانية . 
الشليك : 
كلمة تركية تطلق في الشام على نبات ١‏ الفريز موزه:5» ٠‏ كما يطلق عليه 
اسم (توت الأرض » واسم «الفراولة » في مصرء وقد تكلمنا عنه في كلمة 
١‏ الفريز» لشيوعها » فليراجع هناك . 





م 


(وملاعدت عط ) مماعدد ع1 

نبات عشي سنوي من الفصيلة القثائية 
فيه ضروب كثيرة . واجوده الشديد الصفرة 
الخشن الملمس » الثقيل » المستدير » المضلع 
يسمى في الشام : « البطيخ الاصفر » الشمام 
والقار واضن دو للها العامة :الا رون 

عرف الشمام منذ القدم . وورد ذكره لدى المصريين القدماء والرومان . 
ووصل إلى أوربة ني القرن السابع عشر . 

تزرع أنواع كثيرة منه في البلدان الدافئة من المنطقة المعتدلة ذات الأراضى 
لخم 

من أنواعه الشهيرة : قاوون جوز الطيب . أو الشبكي . والعطري . والشتوي» 
ونيد الندَى ؛ ولكل نوع شكل وعلامة فارقة زف 

ومما يذ كر عن النوع العطري - المنتشر كثيراً في الولايات المتحدة الاميركية_ 
أنه ينضج على أشجار الكروم فيزيد ذلك من حلاوته وطيب رائحته » ويزرع 
في دافئات زجاجية في ١‏ كثر الاماكن برودة. 
الشمام ئي الطب العر بي : 

يقول عنه أطباء العرب : إنه ينفع من الاستسقاء واليّرقان . ويفتح السدّدء 
ويلطف ويرطب . ويفرز الماء والفضلات ٠‏ ويزيل العفونات » ويستخرج 
الأخلاط اللّرِجِة » ويفتت الحصى ٠‏ ويسهل ما صادفه » وفيه قليل من الثقل 
على المعدة . قال فيه «ابن سينا ») : إنه لعلاج الخزازء والبهاق » والكلف. 
الشمام في الطب الحديث ظ ظ 

وي الطب الحديث ظهر من تحليله أنه يتركب من المواد التالية : 

9ه /'ماء » " سكر . ره ' بروتثين » 5ر١‏ دسم ء ٠هرء‏ رماد , ٠ه.,ه.‏ 
ألياف . وفيه فيتامين أ . ب7 » ج . ومعادن : النحاس » الحديد . الكبريت .» 





فس 


والبوتاس . والمنغنيز . والصودا . والكلس ٠‏ والفسفور. والكلور. 

وخحواصه : مرطب . مطفيء للعطش . مغذ ‏ أكثر من البطيخ الأخضر - 
منشط للأمعاء » مكافح للإمساك والفضلات وللبواسير وشقوق الشرج . وإذا 
اخذ على الريق يفيد لعلاج الاورام الجلدية والالتهابات وهو يجمل الموجه 
ويكسبه نضارة إذا وضعت شرائحه عليه . 

وهو ينفع في حالات : فقر الدم الرئوي ٠»‏ الامساك . البواسير ٠‏ قلة 
البول ؛ الرمال » الحصى ٠‏ الرليّة ( الروماتيزما ) » النتفّرس » قلة إفراز الصفراء: 
عاهات الوجه . ويمنع عن المصابين بمرض السكرء والتهاب الأمعاء » وعسر 
المضم . والأحسن تناوله في أول الأكل . 

ويفيد استعماله م الخارجح في حالات الحروق الخفيفة والالتهابات 
( بوضع كمادات من لبه عليها ) . وللعناية بجلد الوجه الجاف ؛ يغسل الوجه 
مساء كل يوم بالتركيب التاللي : 

ماء مقطر » حليب طازج ( غير مغلي ) » عصير الشمام ( مقادير متساوية ) 


(ر. كلمة البطيخ ) . 





إنضضسن 


الشمّر( الشمّار) 
(لعسد؟ عط !1 ) لتتامنتك1 عر[ 

جنس بقول من الفصيلة الخيمية 
( 5ع118ااءط م0 ).زهره أصفر » 0 مخصر 
مستطيل » وله أنواع . منه ١‏ الشّمّار الحلو) يشبه 
الطرخون » والشمار السكري ؛ طعمه قريب 
من طعم الكرفس ٠»‏ يزرع للاستفادة من 
سوقه وأوراقه وثماره العطرة . 

ل سم ١‏ الراز زياج ؛ » ويعرف في دمشق ومصر 

وان ال سم «الشمّرة » » وفي يي المغرب باسم 
راسم و ال را 


كان له تارى: بخ قديم الور الوب ا و 
وزرعه الرومان وأكلوا عروقه وأوراقه العطرة الذكية الر ائحة 

ا وق عه 1 أن 0 0 الشتاء لاه 
6 
في الطب القديم : 

ذكر في الطب القديم أنه بري و بستاني » ومنه صنفان : نبطي بردو مي 3 
وأشاد الأطباء القدماء من عرب وغيرهم بفوائده ء ومنها : أنه يفتح السّدد , 





وبح البصر - وخصوصاً صمغه » وينفع من ابتداء ماء الأزرق » ورطبه يفرز 
الحليب . ويدر البول والطمث » ويفتت الحصاة » ويفيد الكلية واللمثانة » وي 
احبص ارات ١‏ ردح لتر م ررك ار ماوع سن قي ار 
الوجه ٠‏ وورم الأطراف ٠‏ والتبخر به يسكن الصداع » وينفع من غشاوة 
العين المزمنة » ويسهل النْفْسَ ء ويدفع ضرر السموم والحوام . 


م 


في الطب الحديث : 
1 وني الطب الحديث وصف بأنه يحوي : فيتامينات : (أ. ب . ج 14 
والكلسيوم » والفوسفورء والحديد » والكبريت » والبوتاسيوم » وفيه خلاصة عطر ية. 
< وخصائصه : التقوية . والإدرار » وفتح الشهية . وطرد الغازات . 
والدود من المعدة والأمعاء » وتسكين التشنج ٠‏ وإكثار حليب المرضعات . 
وتنميه الغدد الجنسية . 
ويعطى في حالات الضعف » والرثية ( الروماتيزما ) » والصداع . والدوخة». 
والقيء العصبي . والام المعدة . والسعال . والربو . ونزلات البرد الخفيفة . 
وطريقة استعماله أن يجفف في الصيف لاستعماله في الشتاء » فيضاف إلى 
الأطعمة الثقيلة - مثل الفاصولياء والفول - لجعلها سهلة الهضم ‏ ويستفاد 
من الأوراق والحبوب والجذور لصنع نقيع ‏ بنسبة "١‏ غ في ليترماء ‏ ويؤخد 
منه كأس بعد الأكل ٠‏ ويصنع من البذور مغل ( ملعقة صغيرة لكل كاس ) 
يغلى الماء 4٠‏ ثانية ويضاف الشمر فينتقع ٠١‏ دقائق » ويشرب كاس بعد الأكل. 
ومغلي الجذور يكون ٠"اغ‏ في ليتر ماء . 
في الغذاء والصناعة : 
يؤكل الشمر طازجاً مع الطعام تابلاً ومقبلاً » ويضاف إلى الأطعمة طازجاً 
بابسا ب فكنيها طعماً شه وراقطة” ذكية: 6 واتنضل حدورة: فى 'شرات 
معروف بأسم ١‏ شراب الحذور الخمسة ) ٠»‏ كما تدخل في تركيب مسحوق 
غرف العو س المركب بنسبة 51 غ من المسحوق . 
وتستعمل أجزاؤه ‏ العطرية كلها في تركيب علاجات طبية » وي 
صنع العطور والصابون ٠‏ ولتعطير الحلويات والمشروبات . ويستعمل في 
اطخ الفر نسي والابطالي بكثرة » ويكل مسلوقا » وتضاف اليه الزبدة . 


الشْمَنْدَرٌ » الشوندر 

(+عع7 عتوعتده عط1) عدونعاعط هآ ئ 

نبات زراعي من الفصيلة السرمقية ا 
«5ع0016ممصمط0)) » وهو ذو جذر در ني بعيش 
تحت التراب ٠‏ وله أوراق خضر تظهر فوق 
الأرض وتقنبه أوراق السلق_الذئ هو والشمتدر 
نوع نباني واحد . 

يسمى في الشام والعراق ١‏ الشَونْدر » الشَمنّدر ؛ . وهذا مقتبس من أصل 
فارسي . ويسمى «الصّواطلة » وهذا من أصل يوناني » ومذكور في كتب 
لفردات . ويسمى في مصر « البَنْجَر »وهذا مقتبس من الأتراك . 

عرف الشو ندر قبل عصر المسيح . وذكر في اثار الاغريق » وهو الشوندر 
الأخير + :وتعلاث الأطاع عن قوائدة + بواعنير أففل 'أصنات الخويدن. + 
وكان يكل مسلوقاً » وني السلطات » ويصنع مخللا . 

وقيل : إن الشوندر العادي أصله ايطالي . وأدخل الى كني ا رب قِ 
عصر النهضة . وظل يستعمل علفاً للماشية وقتاً طويلاً » ثم استعمله الانسان 
غذاء له » بعد أن عرف أصنافه المتعددة التي يزرع منها : الشمندر العادي الأحمر : 
وشمندر الشارد ‏ وهو السلق » وشمندر مانجل » وكلها قد استنبطت من النوع 
الإو النع وسقي هل سوا النسدر اللتوريظ وما جاوررها. 

وعن السلق تطور شمندر ١‏ مانجل » . وعن هذا تطور « الشمندر السكري ( 
زكرو اصرة ننه يدي وا كار سك ا 
الشمندر السكري : 

هو ثاني مصدر مهم لانتاج السكر » وهو أبيض الجذر . مستطيل الشكل . 
وافر الحلاوة . لقد انتشرت زراعته في بلاد كثيرة في مدى واسع » ولكن 
م يستخرج السكر منه إلا ني العصر الحديث » وإن كان وجود السكر في جذوره 
قد عرف في سنة 189٠‏ مء وكان أول من عرف إمكان استخراج السكر منه 





م 


« ماركجراف ) «١‏ ]12م:181]2 ) الكيميائي الألماني قْ سنة /41/ا1 م . . ونشطت 
صناعة السكر في فرنسة وامائة في سنة ١8٠١‏ م وشجع « نابليون ) الأول 
عليها » وفتر الاهتمام بها بعده » ثم تجدد الاهتمام بها في فرنسة سنة 18159 » 
وفي المانيا سنة ه87١1‏ . ونشطت زراعة الشمندر السكري واستخراج السكر 
منه في الولايات المتحدة الاميركية منذ سنة 1875 ولم تنجح صناعة السكر إلا في 
مله 1/1/6 م . 

جا سه بع نك ب الس دتري سس ان 
عملية استخراج السكر من القصب . وذلك لرخاوة جذوره . (ر. كلمة السكر).. 
قيمة الشمندر الغذائية : / 

للشمندر قيمة غذائية متوسطة ( تعطي المئة غرام منه ه4 حروريا ) » وذلك 
بفضل ما يحمله من السكر . أما المواد التي يحتوي عليها تركيبه فهي : 
الماء 4٠‏ /'» رماد ؟ /» ألياف هره /'» والباقي : سكر . فسفور » منغنيز يوم 
حديد » كلس » نحاس » زنك » بروم » منغنيز » بوتاس » كبريت » روبيديوم . 

أما خواصه فهي : التغذية » بعث النشاط في الجسم بالنسبة للأبيض منه . 
أما الأحمر ففاتح للشهية » مرطب . سريع الحضم . 

يعطى الشمندر للمصابين بفقر الدم . والعصبيين » والمحتاجين للمعادن 
في اجسامهم . وهو يفيد المسلولين » والمصابين بالسر طان » و بالتهاب الاعصاب. 
ويفيد كثيرا في أيام أوبئة الرشوحات » ويمنع عن المصابين بمرض السكر » 
وبسبب أليافه يصعب هضمه على ذوي المعد الضعيفة » فيختار الشمندر الصغير 
الطازج لهؤلاء » والأفضل عدم أكل الشمندر المسلوق مع الأطعمة الأخرى . 





ضض قاموس الغذاء م 5١‏ 


سَّ 


الشمندور 


(تستحنوم1امء عط1') مسمتصتدملامء ع.لآ 


هو أول حليب يخرج دن ائداء البقرة أو النعجة وغيرهما وقت الولادة. 
وهويختلف عن الحليب الطبيعي بكونه أكثر صفرة في لونهء وغنى بالمواد 
الازوتية » والملح , وفقيراً بالماء والزبدة والسكرء ومادة الكازيين فيه اقل مما 
ف الحليب اي ا 0 

يعرف في الشام 0 الفمد وو ٠‏ وعند الريفيين باسم الصمغة » 
واسمه باللغة الفصحى ١‏ الما . ظ 

وصف في الطب القديم بأنه «... إذا لم يخلط بعسل كان أبطأ انهضاما 
وأبلغ في توليد الخلط الغليظ ». وان في الانحدار عن المعدة 6 والنفوذ بي 
الأمعاء . واذالط نلعيل كان اسه اال القن فى النداك متها ا جبيد فقند 
كثير. وهو ردئ للمر طوبين ؛ بهم بهيج القولنج . بوه لعي ررس ١‏ لمعذة . 
وقيل : يخصب البدن ٠‏ ويصلح مزاج الكبد الحارة » واذا أصلح بالعسل 
ذّى غذاء كثيراً ٠‏ وهو يولدالنفخ والَّدة في الكبد والطحال والكلى : و 
الأمراض الباردة » ويلاقع ضرره بأخذه بالعسل والسكر . 

وف الطي التعديف 5 أن جز لشمقد ور 161 لود أي ساني دو فو تنه 
وينقص عنه في بعض المواد الغذائية الجوهرية . 

ويندر وجود «الشمندور » في أي وقت - وبخاصة في المدن  ٠‏ واذا 
وجد فيو كل ٠‏ مع السكن أو العسل 2 أو يستعمل مع القطائف بديلاً عن القشدة . 


و« 


20 


ال 


في ر_ 
الشوفان 
(0215 عطل!') عهذه3: .1 
نبات عَلَفَى من فصيلة «النجيليات 
1165 ة22) ) 100 له حب متوسط بين 
الشعير والحنطة » وهو ينبت عادة بين الحنطة» 
وهو ( الك ان ) والعامة تقول «١‏ الزوان 1 
وال ان ). 
لم يرد اسمه « الشوفان» ي المعاجم العر بية القديمة : 
ولا في « المفردات ؛وهذا الاسم أطلق عليه في القَرن الماضي ١‏ 
عرف قِ الماضي باسم 5 سيان ) وهذه لفظة فارس.ه . و '٠ززوؤال.)‏ 





3 1 
و « خافور ) و «١‏ قرطمان) . والنوع الذي يررع مله اسمه « خرطال زراعى 
( ع6ا[انكء عصاوكة ) 0 خرطال مع ف ( 530162 .لثم ) 
لم يعرف مو طنه الأصلى 3 وريما كانت له مواطن عد لات كالحشة والصن 
وبعض مناطق البحر المتو سط . للشوفان انواع كثيرة . اهمها : الشوفان 
العادي . والتركي والأحمر ٠‏ والقصير والعادي ( النبوي ) ٠‏ وتزرع منه 
انواع ف الر بيع 4 واخرى 0 الشتاء 3 5 أجواء بار دة رطة ٠‏ ويحتاج إلى 
أكشابة كبيرة مص المياه . 
وتعتير ألو لآنان «التيجلة: الافروركية الوه كت اللروان اناي اللشوفان. .. 
وتضارعها روسية 3 كما ينتج بكثرة في بر يطانيا ٠‏ وبولونية . وفرنسة ٠‏ 
والمانية » وكندا . 
شو فان فى ١‏ اله : 
الشوفان في لطب القديم : ' 
وصف الشوفان «الهرطمان» ثبي الطب القديم بان مفعوله يقرب من 
مفعول الشعير » ودقيقه يقب أكثر من دقيق الشعير . وهو نافع للصدر 
والرئة 34 وللسعال المرمن 3 واو الحديث المكتدز 3 وكان يستعمل لز قات 
ٍِ و 
مفيدة للنشر س والبثور . 


كرض 


الشوفان في الطب الحديث : 

وبي الطب الحديث عرفت خصائصى «الشوفان» في العلاج » فيوصف 
مغليه كه العطش 4 وإدرار البول 3 وتلطيف الالتهابات 3 ومغليه 2 
السكر لتهدئة السعال الشديد » والسعال الديكى . ومكافحة الأرق » والمغخص 
الكلوي » والتهابات الكبد والمرارة . 

و مغل قش الشوفان تسكن نوبات حصة البول . وغلاف الحبوب له 
المفعول نفسه . والاستحمام بماء القش ‏ أو غلاف الحبوب ‏ بفيد المصابين 
بالام الكلى » واضطرابات البول » والنقرس ٠»‏ والروماتيزم . وحب الشوفان يلين 
ويسكن الام البواسير إذا أخذ مغلى عشرين غراماً منه في ليتر ماء ويُحلّى بالسكرء 
ويشرب بدل القهوة » ويفيد كمادات مع قليل من الخل ضد الام التصلب. 

وينصح الأطباء لمرضى الأعصاب والمفكرين والمرهقين بتناول الشوفان: 
وكذلك للمصابين بخلل في الكلى » ولمرضى السكر » ومرضى الغدة الدرقية الى 
اختلت وظائفها » وضعف القدرة الحنسية والاخصاب . 
البوتاسيوم »ء ومن هلا الجر يش يصنع حساء مقو مع الحليب والسكر والماء . 
ويصنع منه مغل ملين ومدر للبول ( ل ل اا 
نصف ساعة ) . 
لشو ١‏ ل لير صف من ا حل ريق حت بص ال فيو 
ويضاف اليه السكر لسكر » ويعطى للأطفال يومياً مقدار ١6١ع‏ بالمصاص . 

ولمعالجة الرمال البولية تنقع قبضة من الشوفان في ماء مغلي ٠.‏ ويضاف إليها 
قليل من زيت اللوز الحلو وزيت الجوز . 

هذا . والأفضل أن يؤخذ الشوفان في الشتاء » والأطفال والعصبيون 
يجدون راحة جيدة في النوم على فرش محشوة بقش الشوفان . 


ل 


: قيمة الشوفان في الغذاء : 
ول الللعااسه اران ب لور نك نامحر هل نيز وال الندع ١‏ 
والبروتكين » والمعادن » وغيرها من المواد الثمنية . وهذا ما يؤهله لاحتلال 
أعلى مر تبة بين العناصر المغذية للانسان . ظ 
نقد تبين أن «الشوفان» يحتويعلى الأملاح المعدنية : البوتاسيوم ء 
الكالسيوم . المنغنيزيوم » الفوسفور . الصوديوم » الحديد . هيدرات الكربون. 
الدهن . هرمون قريب من الجرييين ( الهر مون المبيضي ) » وعلى الكاروتين . 
وفيتامينات ( ب' ) و( باب مم)و(د). 
وي الحبة الواحدة من الشوفان ١4,7‏ من البروتين » و 7,5 / من الدهن , 
و 587 / من النشا ا يه هر | الأملاح النافعة . وقيمة الحرارة ١4لم‏ 
جرورا وي كل مئة غرام منه. +٠٠‏ كروغراما ع القنامين :و ١٠٠‏ من 
الريبو فلافين » و ١,١8‏ من النياسين » و ١,٠٠١‏ من البانتوتنيك. 
وبظهور هذه النتيجة العظيمة اعتبر ١‏ الشوفان ) ذا قيمة غذائية عالية . 
و بحاصة لشعوب البلاد الباردة مثل اسكانديئافيا + وأيقوسية + واخذ السكسونيون 
يتناو لونه حَساء يومياً في طعام الترويقة . 
وأصبح الطعام المفضل للأطفال والمرضى ٠‏ والشيوخ ٠‏ وللمتعرضين 
للارهاق العضلى » فهو يغذيهم » ويقويهم » ويرفع طاقة النشاط في عضلاتهم . 
وبما أن المادة البروتينية فيه لا توجد في هيئة « جيلوتين» فإنه غير صالح 
لصنع الخبز ٠‏ فيؤكل بشكل فطائر وبسكويت وغيرها . وتصنع من جريش 
حبوبه « الكويكر أوت » و «١‏ عصيدة الأطفال ) « بوريدج ») » وهو غذاء شهي 
خفيف , سهل » الهضم مفيد لضعاف المعدة والأطفال » ويستخرج منه نشا جيد . 
ويستفاد منه في انكلترة في صناعة الوسكى . وتجري أبحاث في جامعات 
الولايات المتحدة لادخال قشور الشوفان ىٍ 6 المستقبل لتقليل نسبة فساد 
الأسنان » بعد م ثبت هم ذلك في التجارب الي أجريت . 
وكما هو نافع للانسان ء فانه يعتبر غذاء قيماً للحيوانات الأليفة ولا سيما 
الخيل . باستثناء الخنازير فانه لاا يصلح لا . 


من 


الشوكو لانة 

(ءأهلامعمظطكء عظطآ') فمامعمط ع1 
فاذة غذائية: | "كتسنت اهمية كدق 
العصر الحديث بفضل التفنن في صنعها : 

المواد الي تصنع منها . 

ْ 03 :3 
يعتمد عبحع الشوك كولاتة دكا 
شجر الكاكاو (( 26©0ع3:) ) 6ه ودلك بتنظيف 
البذور من الشوائب العالقة بها » ثم تحمّص في أفران حديدية فتكسب 
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الر أنحة الخاصة بها وزدادة الذدصي١.‏ والمرهٍ بحس فمها ؛ وتخفىل كه اللوناةة + 

ظ ١‏ ش 4 ل 26 ييا و_- 2 2 
و نصبح فشر ه البذرة سهلة سهلة الكسر 6 و يسهل ايضا طحن البذو : وتطحس0٠‏ 
البذور قِِ مطاحن ٠‏ لحا مي 3 فتصبح ععحينة بتية مكونة )) لليكور ا( ' د لاته ظ 


الرة 4 واذللك حن ثير :. السجية وتعحيل . وهمء٠‏ 
باضافة اليدةد لتحليتها نِ والتوايل المختلفة 4 5 المواد العطرية ا 0 
(ر.الكاكاو) 


تاريخ الهو درو انه 2 اورنة : 


عرف « الكا كار ) فأ زم ب | معان بذعى «١‏ فرناند كور تيز 0662م عصفصع". ) 
مك وحروبهم مع سكانها الأصليين الحنود نحو 

0 "اما م ؛ فشك ححيا ا ال م ( الدق 
نا كله المكسكيو ل غذاء تحن مر بسبى مو وسح ج بالسكر 3 أو بشكل هو أء 0 2 
الزيت الذي يستخرج من «حيوابت الكا كاو يستعمل لمعالطحة الدج امنا لقاب 
من نساء المكتيك َك ستعمان هذا الزيت للتجميل . 

وقدّم الفاتدون الاسبان كمية من حبوب الكاكاء الى دين للرهاك. + 
فمز م ج الرهبان الدقفق المنة لحثر جح من حتي.وا ب الكا كاو ا احضبين 9 
دن انا . فاشسن. وحس ااار” 


ا 2 ا 7 : 7 بك رقارة 
واخترقى ١‏ أخمتر اهم ) شذا حدو د حال البيربينه سر هه ٠6‏ و ملك ذيهابة 


ادل تح الاسبانين لمك 


مي 
يه 
شميك 


١ 


القرن السادس عشر اصبح كبار رجال البلاط في المما لك الأقدنة ستمتي ل 


بتناول ااشوكولاته . 

وأامها لت من / وريه بة الى غير ها من الغارات 3 ل العام كله 3 واحتات 
مكانة مرف 3 واد مادة لا يمكن الاستغناء عنها للكبار والصغار . 

وهل الطبيعي | ل وقد النتشرت الشوكو لاته هذا الانتشار الوانل ان يكثر 


مادحو دا . ولا غرابة أن اعتبر ها اناس طلعانا ١‏ معجزا » في فوائده وطيب 


- 


عِِ 


فإذاقة. نال اععريها حرروة نوها دار ا م ن السم العاف . 

وهذا الاختلاف في آراء الفريتين فيها يعود الى أمرين ٠‏ أوطما : القيمة 
الغذائية العالية الموجودة بي عناصر تركيبها . وثانيهما : افراط الناس ثي تناد 
باغراء طعمها والواقها وحسن صنعها وعرضها . ولعا كلدة الفصل ال : 

ن المختنفين في أمرها » هى كله الأكتبادو علماء الندافم 
الشركة بين النفع والضرر 

قد عرف ان الشيكولاتة تتركب ‏ بصورة عامة . من مزيج عتصري: 
أساسين هما : السكر » والكاكاو » فتركيب السكر معروف (ر. السكر ). 
أما تراقييب الحا كاو فهو : ه” / من ال واد الدسمة . 9ف 55 1 ف المكرياتة : 
و ةن 1 امو اد الأ وثية. "له 1 من الأملاح المعدنية سيقن زر ١‏ 
أن الك خولانة غنية بالكالس.وم . والفوسفور . والكلس 4 3 فتاسناتة ١‏ 
الى د ايواسم : وهذا ما مجعلها غذاء ضد الكساح ' 
فيوصو, بها للاطقال بشر ط الا يتجاوز في تناوها المقدار اللازم . 

و :بوي الحا اكاو عنصر ين خاصين به : رن :” التسود ين هين 
رعنطنة طمغط) هآ ) وهر عنصر ازوتي مر > “نهر كافئين الفهورة .4و تبتين الشبا : 
وهدا -«ادثان تهيجان الجتهاز العصى ٠»‏ فينيد تناو لهسا الذين :«-ملون قٍِ اا 


والحنصسر الثاني هو : ااال الكالسيوم الي تجعل الا 2 مو دنه 
العضاوق امراف الكين والنشرس جؤار متتون | روا العم 


١م‎ 


م 


الشوكولانة غذاء عظيم : 
والشوكولاتة غذاء عظيم لما تحويه من السكر . والمواد الدسمة . والآزوتية 
فهى إذن اكث الأطعحة غذاء اللانناك .و الكلر: الراحن ينها يحو هه »هات 
ا ود رار 
هذا توصف للرياضيين . والعمال . فهي تقدم لهم منشطأ كبيراً في حجه 
صغيرء وفضلات قليلة . وتعطى لذوي الأعمال الفكرية ‏ بكميات 
قليلة ‏ ( إذا كانت أكبادهم تتحمل خصائصها المثيرة للأعصاب ) . وللأولاد 
منذ السنة الثالثة » وتبدا بكمية "6٠ ١٠‏ غراما ثي اليوم . وتزاد ‏ مع العمر ‏ 
حتى تصل إلى المقدار المتو سط الذي يسمح به للبالغين . ويتراوح بين .5١٠اع‏ 
في اليوم » حسب حالة الشخص الصحية . أما الأشخاص الذين تغذيتهم قليلة» 
والنقهاء فيمكنهم تناول الشوكولاتة إذا كان جهازهم الحضمي سليماً . 
بح ل ران حب اس سرمي كاه راجا لدت 
المعدة . وبالامساك . والنقرس . والسمنة » والرثية ( الروماتيزما ) والعصبيين 
والمصابين بالتحسس : وبال رمال والحصى : وأمراض القلب . 
وعلى كل حال لا تؤكل الشوكولاتة في آخر الطعام . لأنها ذات قيمة 
غذائية كبيرة » وموادها ثقيلة وصعبة الحضم . 
والشوكولاتة المصنوعة بالحليب والبندق واللوز هى ‏ بعكس ما يظن - 
ببلة امعد كاز نيح "اللتركولانة الفادية االصخرعة .ون عاذ الكا قاو :وحديهاة + 
فهذه تبقى في المعدة طويلا ولا تفتتها عصارات المعدة بسهولة . 
والخلاضة + أن الفركولاتة يمك أن :سر غداء ندا اذا أكلت باعتدال 
وف غير أوقات الأكل . 


5 











أسمان من اللغة المار سية يطلقان على نبات عشي يدعى ؛ | مصم وألذام ار عنية 
البركة » (ر . حبة البركة ) . ظ 
الشيرج (ع هدعو عق علازن:11) 

ا لدهن السمسم معرب من « شيرة » الفارسية . تسر شينه 


« شيرج » كما يقول العوام (ر . بي : السيرج » السمسم ) . 


مم 


الشيلم 
(ع:29 عط ) ع1جاعه ع.آ 

نبات عشبى حولي من الفصيلة النجيلية 
( 07121112166 4 سمى 5 المعاجم ( الشيلم . 
الشولم ) 3 وي المفردات )0 الزؤان 121[ )ل 
واطلق عل هذا النبات منذ سبعين سنة أسم 
( الشيلم ). كما يسمى بالتركية «جاودَارء 
حو بدآن نا 2 

يقال انه نشأ في الأفغان وتركستان بريًا . وكذلك بي اسية الصغرى . كما 
يقال أن مو طنه الأول هو منطقة البحر الأسود ٠‏ وبحر فزوين ف أوراسية 
الو سطى 3 و تعر ف له اثار ىُ خرائب فر آذ يحيره « دو يلنجز إ( رعم أن 
الاغريق والرومان كانوا يعر فونه . 

يشبه الشيلم في طبيعته الشعير ٠‏ ويشبه القمح بي سوقه وحبه . وليس له 
كان خبزه لذيذ الطعم : 

ينتج أكثر الشيلم في أوربة ويستهلك أكثره قنهاة ايا :هد اوهو اشام 
الخز لاحتواء حبوبه على الجيلتين , ويعرف خيزه بأسم شمارتز بروتث 
)5/2610 0 أو الخبز الاسمر ؛ . والشيلم رطب . داكن اللون . مذاقه 
مر ؛ وكان الغذاء الرئيسي لثلث سكان اوربة حتى ماتصف القرن التاسع عشر. 
وني بعض مناطق الولايات المتحدة الأمريكية يستءمل ثلئا إنتاج الشيلم علفا 
في صناعة الورق والقبعات والتعبئة وغيرها . 
الشيلم في الطب القديم : 

جاء في الطب القديم أن ورق الشبلم الأخضر يؤكل بلا ضرر . وبذوره 
تخدر وتنوم » والا كثار منها يهبط نبة. القلب ويبرد الاطراف وكان ستعمل 
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في علاج البرص فاليق طلا ويوُخد مع برر الكتان ين 
وإذا طخ بالعسل وضمّد به عرق الا سكن آلامه ‏ ويستعمله العطارون 
صنع أدوية للتقوية الحنسية وللتخدير . 


الشيلم في الطب الحديث : 
وي الطب الحديث ظهر من تحليل نبات الشيلم أنه يتركب من : 

هيدرات الكربون (مائيات الفحم) . ومواد ازوتية . لماع معد نية 

( كالحديد والكالسيوم). وخواصه. تمييع الدم ؛ ضد التصلب » منشط » 33 
وهو يوصف لحالات : ارتفاع لزوجة الدم » وتصلب الشرايين » وارتفاع 
الضغط الدموي » ولتسكين الالام . 

ودَابرَة و #«وع'ة1 276 الشيلم لها قيمة كبيرة في العلاج الطبي ٠‏ لأنها 
تدكا فى تر كني علاة أذوية لقطع النزيف ولتسكين الالام » ومكافحة تشنجات 


ا 


/ لر حم . وخلاصتها تعر ف بأسم و 6#سصتامعع1,'6 )ا ء وستفاد منها ضد نقعص 
البول وسيلات المهبل . 
خبر وشراب : 

من الشيلم بز أظهر البحث العلمي أن الشعو لشعوب الي تتناوله بانتظام 
اود لاسا أ الل » قر ايز لقنب +ولضالب قر لي 


١ 


كينا بصنه را اياي م ين الشيلم في لير قا > لكوك 





)١(‏ مرض يحدث للشيلم والحظة وير جا به نار الجنارن إلى كت موه ار مي 


ا" 
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الصَبّارَة ( الصيَير) 
(كتاعق عط ) ع6اعقتعهه ها 

جنس نباتات لحمية من الفصيلة الصمَارية 
5 مع 6ن ناه 02120665و ع منه الصناة: المعر وف 
( عتتدعانم ععدصمم()) 2 الذي يسمى 5 الشام 
( الصّبّارة » وا )نك ريسن في مصرر التين 
الشوكي ) » ومن ابسائه 1ن الوريسس 
دعتقمهط: 82 عل عننواط ) ور تين الهند و نين أسبائيا » 
أصل الصبير : : 

تتفرع من هذا النبات الواح بيضية الشكل 5 تنبت فيها أشواك طويلة حديدة 
الرؤوس » وتحمل في أطرافها العلا اكقاوا ذات وياد كشيرة دقيقة 2 وني 
مملوء بالبزور الصلبة » وقشرة الثمرة ذات أشواك ناعمة تعلق باليد عند 
تقشير ها » ويزول هذا الشوك بدهنه بالسيرج ( زيت السمسم ) . 

قيل إن أصل الصبير من أمريكة . ثم عمّت زراعته غيرها من البلاد , 
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ويفنة فق كن هو الساتق والخدائق سيانجا لحمايتها » وله أنواع وأصناف . 
م يعرف « الصبير » بي البلاد العر بية منذ القديم » لذا م يذكر اسمه 5 
المعاجم ‏ القديمة ‏ وي كتب المفردات . 
الصبار غذاء .. ودواء : 
وذكر ي في « علم الغذاء ) : أنه مادة مغذية », ويعتبر في شمالي أفريقية 
غذاة اماما . وعرف من تركيبه أنه يحتوي على 17,8 /: من السكر ( خليط 
من الغلوكوز (الشواور )ول احماض التفاح » ودرّدي الخمر « رسوبات 
الطر طير عدا وتاعة1 ) » ولعاتت النبات (١ه6ودا1زءد8)‏ والبكتين » والتانين . 
وفيه ١‏ ]من المواد البروتينية » وفيه كلس ٠‏ وفوسفور » وفيتامين (أ) 
كا ومن خصائصه أنه مغذ وقابضص ؛ وفاتح للشهية جداً : 
وليس صحيحا أنه يسبب التهاب الزائدة الدودية وتورم المصران الأعور . 
ويفيد تناوله ‏ على الريق ‏ في تليين المعدة . 
بِوْ خذ 8 الصبير من الداخل لمكافحة الاسهال لخاد (الديزانتاريه ) 
ذلك يعسي القمرة وها ول العصيد وحذف البذور . وتستعمل من الخارج أوراقه 
كمادات موضعية ضد الرئية ( الروماتيزم ) والخُرّاجات والزحار وذلك بهرسها 
وتنقيتها من أشواكها . ومما يذكر أن « الصبّارة » تصبغ البول باللون الأحمر 
فلا ضرر من ذلك . 
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الصدفيّات و المحار بات 
(مكعومعهمعه عط1) معي هلتلتدعم" عع.آ 






هى حيوانات وا بر و©ناود5ن]1أ 840‏ 
ذوات الصدفتين » وفصيلة المحاربات لاقتالات 
و 051651065 ) » جسمها طري ومغطى بصدفة . 
واشتهرينا المسمى « المحاريات 1)565تاط 5عنآ .)١‏ 1 

تع د معرفة الانسان بالصدفيات 50 وامعياة في غذائه . إلى 
ما قبل التاربخ ٠»‏ بدليل وجود آثارها ني الأواني الي اكتشفت في المطابخ 
البدائية القديمة . 

ولك ارقه الفلاقات. ون أخلية الاسانة القدن توق الوع: لعاقد 
القرود في افريقية يجمعون الصدفيات الملصقة في الصخر ويفتحون اصدافها 
ويلتهمونها بنهم يذكرنا بما كان يفعله القدامى من أجدادنا الأول حين كانوا 
يتغذون بها . ويسمونها « فا كهة البحر » . 

قد افيسيفت ثر بية الأصداف فيما بعد صناعة متقنة وتجارة رائجة 
في كثر من أنحاء العالم » وأصبح ا قواعد وأصول تتناول : تربيتها » جمعهاء 
تصديرها » توزيعها » ومراقبتها لتقدم للاستهلاك الواسع ها سليمة صحيحة » 
وهمنذ سنوات بعيدة اصبحت حاضعة لراقبة الدولة في كل بلد » واقيمت 
مؤسسات خاصة تهتم بشؤٌونها من جميع النواحي 
الصدفات في الطب القديم : 

د في الطب القديم 0 لحمه اذا سحق وطْلِي به البدن 
جَمْفْ بقوة . وأكل لحمه يسكن وجع المعدة » ومرّق صغاره يسهل البطن ؛ 
و جلو الل ا العين وغلظ الأجقان د دا وهر بجفف 2 
وإذا حرق دج وين هه نفع للجراحات الخبيثة » وإذا عجن بخل أو 
عسل نفع للجر احات المتعفنة » وأجوده الأبيض الكائن في الياه العذبة » والذي 
بحلب من النار ووه الا ين المحرّق » وهذا يجفف القروح التي في الصدر 
والرئة » ويجلو البهق . 
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فيمة الصدفيات الغذائية : 

تحتوي الصدفيات على عناصر مهمة من الوجهة الغذائية » في مقدمتها 
البرونينات الي تقرب من نسبتها في السمك . وفوق هذا فهي أخف ثقلاً وأسرع 
ففيداً من اللحم الحيواني » كما تحوي جميع أنواع الفيتامينات ‏ وبخاصة 
(د) الثمين » وكمية كبيرة من الأملاح المعدنية : الصوديوم » اليود » الحديد ؛ 
والكلسيوم خاصة . وكذلك النحاس ٠‏ والزنك » والكبريت » والفوسفور . 
والمنغنيز » وتحصل الصدفيات عليها من ماء البحر . 
ماذا قال الطب الحديث : 

تمنع الصدفيات عن مرضى الكلى » والمصابين بتوتر الأوعية الدموية » 
وأمراض القلب الشديدة » وذلك لغناها بالصوديوم » كما تمنع عن البدينين 
لأن أكلها بتطلب شرب ماء كثير » وعن مرضى فرط نشاط الغدة الدرقية 
لكثرة اليود الذي تحمله و عن الساده بع اليم اليك لزه اموه لصم فيه 

وينصح بتناول الصدفيات للأصحاء السليمين من الأمراض 4وسمكن أن 
يتناولها ‏ بتحفظ واعتدال ‏ الأطفال من سن السادسة أو السابعة » والمصابون 
بفقر الدم » والرياضيون » والناقهون » والمراهقون وذوو الأعمال الفكرية . 
والمرهقون » وذوو الإصابات الخفيفة بأمراض الكبد » وبالتهاب الوعاء 
ظ الليمفاوي » وانحلال الدم » والمسنون . 

كيف تنتخب وكيف تؤكل : 

تجن ان تشكب: الضدفيات النيثة الطازجة ومن ذات اللون البراق اللامع 
والمغلقة يدا وان تغسل قبل امتغمافا :ران تسقّى بالخل وعصير الليمون 
لتعقيمها » أما المطبوخة » فيجب أن يجتنب مع تناوها أكل المواد الصعبة الحضم ؛ 
والمحشيات » والصلصات الدسمة أو ذوات التوابل الكثير ة 


2 


الم و 
هو السّغتر والزعتر (ر . كلمة السعثر ) 
صَفَارَ البيض 


العف 0 الح 0 بو قن لجل تنا شق تركييه وهر ائده القذاقه و كلجة وااليقن + 


حنان 


الصلصة 
(©©5233 ع12') ععتتدد صآ 

كلمة الصلصة « أصلها لاتيبي من « صالصا ©ورلهة 06 52152 ). 

دلت العربية في العصر الحديث » وهي تطلق على تابل مائع يستعمل مع 

بعض الاطعمة » او يدخل في الطعام كالملح أ التوابل » ليعطيه نكهة معينة 
ا ٠‏ أو ليحسن نكهة الطعام ويجمّله » أو ليبحدث تماسكاً بين 
أصناف الطعام » أو ليخفف من طعم المادة الدهنية في طعام ما » والفارق بين 
السلطة والصلصة » أن السلطة تصنع من الخضراوات النيئة ‏ وبعض الفواكه - 
بينما الصلصة تصنع ‏ على الأكثر ‏ من مواد تطبخ أو تسلق ' 

يشترط في الصلصة أن يشبه طعمها طعم المواد الي تدخل في صنعها » وأن 
يمائل لونها لون تلك المواد » وأن يتفق وكثافتها أو رقتها » وأن تكون نقية 
من دهن فائض عن المرغوب ٠»‏ أو من كتل وغير ها تعكر صفوها . 

أما المواد الأساسية الي تصنع منها الصلصة فهي : ١‏ مادة دسمة : ( دهن 
زبد » زيت ).  "”>‏ مادة تخينة : ( بيض » نشا » طحين ) . ا مادة مائعة : 
(ماء » حليب » مرق لحم » عصير فواكه) . 4 توابل : ( ثوم » بصل » 
فانيلا » بهارات ) . ظ 

نصنع عدة أنواع من الصلصات وتحفتظ لاستعمالها عند اللزوم وبحسب 
نوع الطعام الذي يوافقها . (ر. قاموس الطمخ الصحيح ) . 

المَصال 
(نهك عط1) علنويد:”.آ1 

الصلصال ( علمياً ) هو : سيليكات الالومينيوم المائي المخلوط غالبا باكسيد 
الحدك :را كد المهدة وخر يكما توه إذا كر ى[الان ايف ورضاا مووعا: 
أمراضه » وقد روي أن الفراعنة كانوا يمتعملونه في تحنيط الموميات . 

وي «اللغة )» هو : الطين الحر خط بالر مل 50 بالشمس فصار له 


سر سر سمرر سج 


صوت. إذا مس - فاذا طبخ بالنار سمي « فُخَاراً » أو « رقا » . 


فى ب قاموس الغذاء م - ٠١‏ 


والصلصال ليس نباتاً » ولا حبَّاٌ » ولا غذاء ليدخل في موضوعات 
«قاموس الغذاء ».. ولكن أهميته في الطب والعلاج : واستعماله الواسع في 
أكثر الوصفات العلاجية ‏ كما بطالع القارئ ذلك في دليل الأمراض والعلل 
والافات الي سردناها في آخر القسم الأول من القاموس ‏ قد اضطرنا إلى 
الحديث عنه ولو بايجاز . 
الصلصال ني التاريخ : 

عرف الانسان فوائد الصلصال منذ القديم . واستعمله في معالجة كثير من 
امراف +«وقد.روي أن" القراعنة ‏ كانوا ستعملوته. فق تيحدظ المرميات: . 
وتتحديث نه أطاء اليونان والرومان وعلماؤهم » وأحلوه مكان الصدارة بي 
طبهم ومؤلفاتهم » وورد ذكره ‏ في قصة الخلق والتكوين ». في التوراة باسم 
«التراب » »ء وفي القرآن في عدة سور باسماء « الثراب » والصلصال .» والطين ). 
الصلصال في الطب : 

وتحدث الأطباء والعلماء العرب عن ١‏ الطين » الصلصال نطولا وعيدهوا 
فوائده في أمراض وعلل كثيرة » وظل طوال القرون الوسطى الدواء الثمين 
المفضل ٠‏ ثم أهمل شيئاً فشيئاً في عصر النهضة » وكاد النسيان يطوي ذكره » 
لولا أن بدأ يخرجه إلى ميدان الحياة من جديد الكاهن الشهيد الشجاع ١‏ كنيب 
معمعا © ء والالمابي « فيلكيه عطاء7 )» . والأستاذ الأمريكي « البينيل 
اعصنطاة »2 » والطبيب الانكليزي « شيرتر مع موعطة ) , 

وثي مطلع المرن العشرين استعان به الطبيب الألماني « ستاميف ]م10نا5 ) 
على مكافحة الهيضة الأسيوية ‏ الكوليرا ‏ خلال الحرب العالمية الأولى » وهكذا 
أخذ « الصلصال » مكانته في الطب » وني الصناعة وغير هما » وقد أَهّلّه لذلك 
ماظهر في تحليله من عناصر جوهرية ومواد حيوية تفيد الانسان والحيوان في 
مجالات عديدة . 
استعمالات الصلصال ... ظ 

يقول الطبيب العالمي الدكتور « جان فالنيه )عصاهنا.ل ) : ( إن جميع 
ما ذكرته في بحتى عن الملفوف «١‏ نامط) » ينطبق على « الصلصال ع1نع:ة » 


5م 


في كل النواحى ٠‏ لأنه قد ظهر من الأبحاث الحديثة والتحاليل والاختبارات 
أن هذا العلاج ( الصلصال) - القديم جداً ‏ يتمتع في الواقع الصحيح بقوة 
نادرة » و «عيبه » الوحيد هو أنه كان يستعمل من قبل أيد « شعبية » ومع ذلك 
فان من السهل أن نجد في الآثار الكتابية القديمة نماذج مدهثة لما كانت تعطي 
المعالجة به لعلل وأمراض خطيرة في غالبها | ) وتركيبه د االنق صرف ار 
عناصره اليوم ‏ أثبتت لنا أنه مرمم للجسم » ؛ مجدد لتوازنه » مقاوم لكل تسمم . 
وهذه الخواص عرفت أيضاً في القديم وفي العصور الخالية . 
اهم خصائص الصلصال : 
والخصائص التى عرفت في هذا العصر ‏ عديدة » ولعل اهمها : 
١‏ - أنه بقضي على الجر انيم ؛ وهذا ما يفيد جداً في علل الصدر والمعدة والأمعاء 
اذا أخذ داخلياً » وعلى جرائيم الجروح والقروح وعاهات ة 
شفاءها إذا استعمل خارجياً . 
؟ ‏ أنه يملك خاصية امتصاص الروائح السيئة والكريهة من المواد الي يضاف 
إليها مثل الزيوت الطبية » والمواد الدسمة كالأدهان وغيرها . 

أنه يمتص السموم ويوجد المناعة منها في جسم الانسان أو الحيوان الذي 
دخلت معدته السموم مع الطعام أو الشراب وبهذه الخاصية أيضاً تستفيد 
الصناعات فوائد كبيرة في إزالة الشحوم والالوان من منتوجاتها الغذائية 
العديدة وغيرها . 

4 -أنه ‏ بفضل غناه بمادة السيليكات ‏ يعتمده الطب في علل عديدة » في 
مقدمتها : السل » تصلب الشرابين » والشيخوخة . 

8 بأهمية ما فيه من المنغنيزيوم » والحديد » والكلسيوم » يلعب دورا 
عظيماً في علاج حالات : فاقة الدم » والسرطان ٠»‏ والوهن الجسمي 
والعقلي » وفقد تركيز المعادن في الجسم . 

ر . الملفوف الذي يشاركه الصلصال في خصائصه ) . 
الصلصال داخلياً : 
قبل البدء باستعمال الصلصال للعلاج لا بد من إعطاء الملاحظات التالية : 


مهنم 


١‏ - يجب أن نعلم أن الصلصال ليس دواء تافهاً نستعمله كيفما نريد » وبخاصة 
داخليا ؛ فنجر جسمنا إلى ضرر جسيم ومتاعب باهظة ١‏ 00 
باشر اف الطبيب . [ 

؟ - إذا لم نحصل على فائدة سريعة من الصلصال . فلا يجب أن نقطع المعالحة 
قبل إتمامها و بدون موافقة الطبيب . 

إذا كنا لا نعزم على متابعة العلاج حتى الحصول على نتيجة » فيجب ألا 
عدم عليه » وإذا بدانا فلا نتراجع إلا بنصيحة الطبيب . او بظهور 
عوارض سميئة . 

ديعي الاتعولن المتلصال ماعنا د اذ كان فى الاسعاء ايدان اده 
أو كنا نشكو من إمساك عنيد » أو فتق ؛ أو والحرى علكها راخفة وا كني .2 
أواقتاو لوو اعبو ياتا أت تجانسياً ( علاج الداء بالداء ) . 

لا يجوز تناول الصلصال إذا كان المريض تناول زيت الزيتون أو البارافين 
منذ عشرين يوماً على الأقل . أو كان غذاؤه كثير الدسم . ظ 

- إذا تناول المصاب بالامساك العنيد الصلصال مدة خمسة أيام ولم ييحصل على 
لحرن 6 ليه التو قفخن تناو لالع لضيال غالة . 

ا عند إعداد الصلصال يوضع ل وغافم البلور او البوو فاون » أو المخار 
ويحر ك بملعقة خشبية . 

استعمال الصلصال خارجياً : 
اها البتهال: الساصنال خارجياً فيجب أن تتبع فيه النصائح التالية : 1 

رمه لزقة الصلصال على مكان ن الوجع ( المعدة » الصدر , الكلى ... 
الأكل بساعتين على الأقل » وتبقى طويلاً ٠‏ ويحتفظ من البره . 

؟ ‏ يعد الصلصال للزقة قبل استعماله بست أو ثماني ساعات ٠‏ ويوضع 2 
الشمس ٠»‏ وإذا لم تكن شمس فتدفأ اللزقة قليلاً » ويمكن وضعها باردة 
على الأعضاء المصابة بالحرارة العالية . 

* - يمد الصلصال على قطعة قماش رقيقة من الصوف أو القطن أو الحرير : 
بسما كة سنتمتر ين . 


م 


تر ة اللزقة حين يصبح الصلصال جافا » وترفع عن الجروح بعد ساعتين كُِ 
ويمكن إبقاؤها حتى أربع ساعات أو أكثر »؛ إلا إذا بردت أو أحدثت 


ما او مقاقة 
ه_اذاحدث احمرار في الجلد ‏ في مكان اللزقة ‏ او حرقة » فيدهن بقل 


من زيت اللوز الحلو او زيت الزيتون . 
5 - إن الصلصال الذي استعمل يجب أن يستغنى عنه ولا يستعمل ثانية . 









جنس أشجار حرجية من الفصيلة “تلا | 

« الصنوبرية ») أو « المخروطية 5ع:ة)ندم معنآ )2 
وهي من الزهريات عازيات الور إلى متها 
السرو , والعرْعَر » والأرز وغيرها . فيه 
أنواع عديدة منها : صنوبر حلبي » أو صنوبر 
القديس » منتشر في حدائق دمشق وغيرها » ويعرف بالصنوير الذكر ء وهذا 
خطأ علمي » نقل عن اليونان واقتبسه منهم المؤلفون العرب » والصحيح أنه 
ليس في الصنوبر ذكر أو انثى » بل له أزهار ذكرية وأنثوية على الشجرة الواحدة. 

ومن أنواع شجر الصنوبر نوع اسمه « صنوبر مثمر» يزرع وتؤكل بزوره 
وهو منتشر في لبنان خاصة . 
تاريخ الصنو بر وحياته : 

تعيش شجرة الصنوبر في المناطق الباردة » وفي أعالي الجبال في البلاد 
الحارة » وتعمّر طويلا »؛ وهي دائمة الخضرة » وتحتوي جذورها وسوقها 
على قنوات مليثة بالزيت والراتينج وقد عرف الانسان منذ القدم أنذيجرح سوق 
هذه الأشجار » فينساب منها سائل زيتي عطري الرائحة » حرّيف الطعم وحين 
يُقَطَّر ينفصل عنه الرات نينج المعروف باسم « القلفونية ») » والزيت البائي يعرف 
باسم « زيت الثر بنتينة » ويستعمل كلاهما في الطب وبي الصناعة . 

اما بذور الصنوبر فتستعمل غذاء شهيا مفيدا » يدخل في العديد من الما كل 
وتنخافينة الحاو يانث والفظات:.. 

عرف الفراعنة الصنوبر» ‏ وجدت آثاره في قبورهم وعلى موائدهم » وعر فته 
الأقوام القدسمة كالاغريق والرومان وورد ذكره : في اثارهم المكتوبة . 

وعرفه العرب وذكروه في آثارهم » وورد في : كتاب الشذور الذهمية ») 
أن اسمه « قضم قريش » وثي «١‏ كتاب مفردات ابن البيطار ) أنه يسمى أيضاً 


مه" 


١فم‏ قريش» ء وتحدئت كتب الطب العربية عن فوائد الصنوبر - غذاء 
ودواء بي الطب القديم » فقالت ما خلاصته : 
الصنوبر في الطب القديم : 

جنوه لمر الكون العدية الاين + ولا شقن فوته اكن من ينه : 
قيل : إنه يزيل الفالج واللموة ( اعوجاج لحي )فو رمتب بوالخدر واليرقان 
والانسقاء نوهيس التصلات تو فيفق الكل زو امنا 

ومع البلوط يشفي سيلان الر طوبات والحصى » ويضعف البواسير والمفاصل» 
إذا كانت عن برد بل يزيله أصلاً » وطبيخ خشبه يزيل الأعياء والتعب كيف 
استعمل 5 والمرع » والعرّق ٠‏ وعفونة العرق وفساد رائحته » والاسترخاء 
والترهل . و الحلوس فيه يشفي المقعدة » والأرحام » وينقي الرطوبات الفاسدة ؛ 
ندل التفر ناك يوان حمل الصتتويير في عسل طال مكثه وكثر نفعه » وهو 
أفضل الأدوية للصدر والقروح ذات المدة » وأمراض الرئة والكبد » ودخانه 
من أجود الأكحال لحفظ الأجفان وحدّة البصر » وإذهاب السلاق والجرب. 
وهو يضر المحرورين » ويصلحه السكنجيين ( شراب من خل وعسل ) . 
والشربة من عصارته ثلانة دراهم » ومن حبه عشرة دراهم 2 ومن طبيخه 
أوقية وهو يفذي كثيراً » وفيه عسر الفضم ء ويزيد في الي » ويولد مغصاً ؛ 
وترياقه حب الرمان المز . 
الصنوبر عند العرب : 

وكان للشعر العر بي نصيب من الحديث عن الصنوبر » فوصف الشعراء 
شجره الباسق الظليل وحبه الأبيض الجميل » منهم الشاعر ابو كر «الفمو برض 
الذي قال يفخر بنسبه « الصنوبري » ويشيد بالصنوبر : 
سو إن تامس سن الدددت 


لاء ٠‏ بل إلى باسق الفسروع مناسيا في ارومُة الحسّب 


لوو 
موادا حاحت 20-05 النيعات : يشب 


هوم 


و 


مُحصن الحَب في جَواشن"" قد 
حَب حَكَى الحُيً في قُرْبٍِ الآ 
ذو نكسة شو" مايال من عِنَبٍ 
ياشجرأحِهحداني أن 
فالعيعييد دار ذا بين 


امن في لبسها من الحرب " 


صداف حتى بدا من القَرْبٍ 
ما نيل من طييها ولا رطب 
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أفدي بأمي ده وأبي 
دحي عبفم عل اننا 


الصنوبر في الطب الحديث : 

وفك امور بالة مفيد لأمراض الصدر » مكافح للسعال » يؤخذ 
منقوع براعم شجره بنسبة 40-17٠8‏ غ بي ليتر ماء ثلاث ساعات ويشرب ‏ رغم 
ما يبقى فيه من مرأة ‏ ضد الرشوحات المستعصية ؛ والنزلات الصدرية عامة » 
وكل علل مجاري التنفس . 

وكذلك يصنع منه شراب كما بلي : يصب ٠ه‏ غ من الغول ( الكحول ) 
على 80 غراما من براعم شجر الصنوبر ويترك نصف ساعة » ثم يصب النقيع 
على ليتر ماء غال » ويترك أيضاً ست ساعات » ثم يصفى ويضاف إليه مثل 
وزنه من السكر » ويوضع في «حمام ماري » ليصبح شراباً ويشرب ملعقتين 
كبير تين مر تين في اليوم 

ويوصف ماء حبوبه وبراعمه لمكافحة السل » والسعال » ولادرار البول . 
الصنوبر ني الغذاء والصناعة : 

كان امعان ودر حو من الستوير دقيقاً لصنع الخبز ويُعتِصَرٌ من بذوره 
زيت 2 وسحرع منه أنواع كثيرة من الراتينج والترينتينا » والقلفونية . 
| والقطران النباتئي . والزفت النباتي » ولزيته استعمالات كثيرة في الطب 
لكافحة الالتهابات والأورام » وني عمل اللصوقات . وهو عطري منبه 
في نزلات البرد » وداء الحفر » ومدر للبول . 

ويستعمل زيت التربنتينة في الصناعات » وني الطب مطهراً ومحمرا 





)١(‏ جواشن : دروع . (؟) الحرب : السلب 
(")النثة : ما يرشح به حب الصنوبر من الدهن . 


6س 


للجلد » ويستعمل موضعيا في طب الأسنان لوقف التزيف بعد خلع الاضراس » 
كما يستعمل لتسكين المغص » وطرد الديدان . 

وتستعمل القلفونية في الصناعات » وكانت تستعمل في الطب القديم 
معالجة عرق النّسا » والنقرس والروماتيزم . 

تصنع من الصنوبر حلويات لذيذة » ويشترك مع غيره من المكسّرات 
في صناعة الحلويات » ويدخل في صنع عدد من الماكولات كتابل ومزين لهاء 
ومطيب لنكهتها وطعمها » ويلاحظ القارئ ذلك في كثير من وصفات 
الملأكولات المذ كورة في 7 تاموس الطبخ الصحبح ٠‏ 
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الصويه 

(قتوع:509 عط ) هزه5 يهتزمه ع[ 

بات حولي » شجَيْري قائم » أو زاحف » 
من الفصيلة القرنية («5ناءط1ط:ناج16 1 يحمل 
قروناً مثل قرون الفاصولياء أو البزلياء » عليها 
زغب ناعم كز غب البامية » غير أنه 
غير شائك » وي داخل القرون حب صغير 

كحب البز لياء» أو مستطيل قليلاً كحب اللوبياء » ومنه أصناف كثيرة » المزروع 
نيا كاز فق ال متتس 

يعتبر « فول الصوية أو الصوجة » أقدم المحصولات التي زرعها الانسان . 
زرع في الصين في سنة 188 ق.م » وكان قبل ذلك عماد ‏ غذاء الصين 
قبل زرعه » وقبل التسجيلات الكتابية بقرون » ويظن أن موطنه هو 
جنوب شرق القارة الآسيوية » ومن هناك انتقل إلى مناطق أخرى »© وتتفوّق 
اليوم في إنتاجه : منشوريا » ثم كوريا » فاليابان » فالصين وأندونيسيا . وقيل : 
ل العدن يمون ل 787 )انوع من الطعام .+ ويؤكل نيئاً ومطبوخاً » 
وطازجاً ومجففاً ومخمّراًمع الغذاء اليومي ليكمل الأرز . 
الصوية في أوروبة وأمريكا : 

دخلت الصوية أوربة في سنة ١١/4‏ » ولكن زراعتها لم تنتشر على مدى 
واسع إلا في سنة ١987‏ + واضبيحت ق'فرائنة عذاء افع + ودعبيت ف عض 
الأحيان ١‏ النبات العجيب » » ولا يزال العديد من الصينيين النباتيين يتناو لونه كما 
كان يتناوله أجدادهم القدماء منذ آلاف السنين . 

ومما يذكر أن العالم « فورستنرغ » تنا في سنة 194117 أن « الصويا ستحدث 
اقلق ف تعدية البكر مدو كانت المانة تعوروة يويد تكدات كبر ند 
منشوريا وغيرها » وكان من أعمال «ادولف هتلر » حين تولى الحكم في 
المانية أن ادّخر مليوني طن من الصوية » وزرعها في رومانية وغيرها على 





فض 


نطاق واسع » وحين نشبت الحرب العمل بض الحرون قي عينم اللفخرات 
لواف الكيهاوية اللحرنة » وتطيدة الناىدؤقيقا استكمل اق القداء+ 

وتداركت الولايات المتحدة الامريكية اهمال الاستفادة من ١‏ الصوية » » 
فأخذت في السنة الثانية للحرب تستعمل خمسين مليون رطل من منتجات 
«الصوية » لأغراض غذائية وحربية » وضاعفت في السنوات التالية هذا 
المذان لان فيهنا لد ناحة حيعها وحوكن خلفاتها . 

وبزرع فول « الصوية » اليوم في أكثر بلدان القارة الأمريكية » وهو 
يطحن ويصنع من دقيقه خبز أبيض ء وألوان كثيرة من الأغذية المتنوعة » 
وق و هيك ناه اكه ما عرف من المواد الغذائية الطبيعية » وسيكون في 
المستقبل القريب أهم غذاء أسامي » واشهى أنواع الطعام . 
ماذا تحوي «١‏ الصوية » : 

لقد ظهر من تحليل «١‏ الصوية » انها تحتوي على ٠١‏ /' من المواد البر ووتينية : 
بينما يحتوي اللحم على 70-١8‏ / » ومن المواد الدهنية 58-١1‏ / (| 
يحوي 4-١‏ /) وتحوي من المواد السكرية 2/١6٠١‏ كما تحوي أملاحاً 
معدنية : كالسيوم » حديد » منغنزيوم » فوسفور » بوتاسيوم » بوتاسيوم. 
كبريت . وفيتامينات (أ. با ء ب" دءه)ء خميرة دياستازء ليستين , 
شمع العسل » صمغ الصنوبر» سيللوزء كازائين » وقيمتها الحرورية 1٠5(‏ ) 
حروريات . | 0 

وهو اغنى من القمح بالمواد البروتينية باربعة اضعاف ». ومن حليب البقر 
بالكلسيوم بنسبة الضعف » ومن جميع الحبوب والبقول بالمعادن والفيتامينات 
بعشرة اضعاف . وكل («5: ) غراما من دقيق «١الصوية)‏ تحتوي من 
البروتثين ما يعادل ما في ( "١‏ ) بيضة أو ( 8٠١‏ )غ من الحليب » أو (900)غ 
من اللحم الخالي من العظام . 

وفي دقيق «الصوية » من الآزوت اربعة أضعاف ما في دقيق الحنطة , 
واعقتروق تعن مما 3ق اللحلطة عن لازاه الدهقة #ونن ثلؤةة إل ضبية اضيراق 
من هيدرات الكر بون . 


بركض 


غذاء كامل وعلاج : 

ومنت الصو اننا اغا تكامل وسهل الظم دا » وأله نا من الدربة 
الآولى للعضلات » والعظام » والأعصاب » وأنه منشط قوي » ومرمم للجسمء 
ومحقق للتوازن بين الخلايا . 

يستخرج من حبوب الصوية زيت ذو قيمةغذائية كبيرة » وفوائد عظيمة 
للجسم » وهو يتركب من حوامض دسمة مشبعة بنسبة 80 /: » وحامض زيي 
بسبة 58 7/8 » وحامض زيتي بنسبة 80-4٠‏ » وغيرها من العناصر 
ف ا سس بر 6م . يضاف إلى هذا أنه 

بخفض الكوليسترول في الدم ولا يرفعه » وإذا صقي فقدت منه هذه المزية 

ركد حر كلناء اا دون لكر بهذ لمعل الرقي السو نفع طلعاما 
أياماً ‏ فيه قليل من الدهن والبروت تئين الحيواني » فارتفع الكوليستر ول في 
دمهم » بينما فريق رعو اران لعا غر عقا عد جب در 

فهبط الكوليسترول في دمهم خلال ثلاثة أسابيع من ٠‏ المعا لحة . 

ويستخرج من الصوية مستحلب خاص أكثر فائدة من الحليب » ويؤخذ 
ممزوجاً بالماء المغلي » ويصنع منه نوع من الجبن غني بالدهن والفوسفور » وهو 
ينفع للأطفال » وللناقهين » ومرضى البول السكري . 
مأكولات ومصنوعات.. 

تصنع من فول ١‏ الصوية » أطعمة كثيرة » وأصناف مختلفة يستسيغها كل 
الناس . فيمكن سلقه وأكله ساخناً مع صلصة شهية » أو بارداً في سلطة طازجة 
مساب يوس بو اح 4 0 

نح البصل والفليفلة واللبن » كما يضاف إلى اللحم والخضراوات ويطبخ 

كما تطبخ البزلياء » ويدخل في أكثر أنواع الخضراوات . وتصنع من دقيق 
« الصوية » أنواع من الكعك والبسكويت والفطائر » والحلويات » والحساء : 
والمايونيز » والمعكرونة » والقشدة المثلجة » والكاكاو » وغيرها. ‏ 

ولا تتوقف منافع «١‏ الصوية» على الغذاء والدواء » بل فيه منافم كثيرة للصناعة. 


4 


فزيته يستعمل ‏ على مدى واسع ‏ في صناعات الصابون » والشموع . 
والدهانات 4 والشحوم والمشمعات 4 ومبيدات الحشرات 4 ومركبات 
التنظيف » ومواد الصمّل » واللصق » والبلاستيك . والخيوط الصناعية للنسيج . 





دم 





الضأن 2 

(و#مطة ع1) (معته متحة) ممغسمد ع1 5 
اسم للجمع والواحد لحيوان أهلي» لبوني». 
مجتر من الفصيلة الغنمية « 1.001065) » ير بى | [ 
للحمه ‏ وللاستفادة من صوفه وجلده . يسمى 
الواحد منه « الضَّائن » للذكر » و « الضَائئة 
لانن 6و يست ُ الشام الغنم » » وهذا 
غلط قديم » لآن كلمة ٠‏ الغنم » تدل على الضاً والمعر مغا . وولد الضآن 
. والماعز ‏ ذكراً أو أنثى يسمى « سَخَلَة والتخصع سخال » عند وضعه ظ 
لم يدعى بعد ذلك « بهمّة والجمع بَهُم » فإذا فصل عن أمه فهو «حَملء 
وخروف» فاذا كن واجبر فهو «بَدَجّ »و« فرفور » فإذا بلغ 


سَ 6س 


النزو فهو « عمرّوس »؛ . والعمروس ينزو بعد مضي ستة أشهر من ميلاده 2 
وتحمل الأنثى بعد مضي خمسة أشهر من يوم ولدت ؛ ويجز صوف الضأن 
“نها في كل سنة » ولحوم الضأن من أطيب اللُحْمَان » وكذلك المانها . 










ينض 


وللضان سلالاات وضروب .مهلها : ضائن الشام «عتبر5 عل 820 ) , 

وهذه السلالة تشمل ضروبا من الضان . ومنهاماعزء ومنها : ضان البربر او 
المغرب » وهو ضرب من سلالة ضأن الشام » ومنهاضأن مريني : وهي سلالة 

مجهورة رار مونهار كوه ظ 

وقد وردت عدة أحاديث نبوية في الثناء على الغنم - الضأن والماعز - 
والاشادة بفوائدها ومنافعها للانسان » والدعوة إلى الاهتمام بها وتربيتها » 
لأنها « بركة موضوعة » كما قال الرسول ( يَْلَمِ ) ومال مبارك محبوب . 

نقف هنا في الحديث عن ١‏ الضأن » ونحيل القارئ إلى كلمبي « حليب 6 
ولحم » حيث تحدثنا مطولاً عن فوائد حليب الضأن ولحمه من الوجهتين 
الطبية والغذائية » وذكرنا الكل التي تصنع منهما . . 





0 


قود سحاد ع1 

حيوان بري من جنس الزحافات » وفصيلة 
) الستارة ) ( 065 1تتدعج عي[ ) ) اللحتكنات 
الألسنة التي فيها الحرذون » والضب والحبيبة: 
والعضرقوّْط وغيرها » وهي كثيرة في 
صحارى الاقطار العربية » وتتميز بغلظ 
أجسامها وخشونة جلدها » وعرض أذنابها وعقدها » والضب أكبر' 
كتيراً من الحرذون » ولونه بلون الرمال » لذا يختفي فيها وينقض على 
فريسته فيصعقها . وكثيراً ما يهاجم الدواب فيعلّق بارجلها ويكسرها . 
وني ذنبه من القوة ما يضرب به الحيّة فربما قطعها » وهو يعيش طويلاً » 
ويحب التمر كثيراً » ولحمه يُؤكل » ويحرص سكان الصحراء على صيده 
وأكله لأنه لا بأكل الهوام كالحيّات وغيرها ». وانما يغتذي بالعشب 
والحراد » ولذا قيل : لحمه درياق » والنساء يسمّن بلحمه » ومما بروى 
عن لحمه أنه يمكث ليلة بعد الذبح حياً » فإذا قرب إلى النار تحرّلة واهير . 

ووصف الضب بأنه أطول الحيوان نمسا » وأصبرها على الجوع » وهو 
لا يشرب الماء » ويمكث طويلاً في جُخْره بلا طعام » وربما أكل فراخحه حيث 
لا يجد مأكلاً بعد الصبر الطويل ء ولذا يضرب العرب به امثل فيقولون : 
عق من ضب ‏ كما يضرب به المثل في البخل فيقال : أبخل من كف ضب » 
ويضرب بذيله المثل بالتعقيد فيقال : هذا الأمر أعقد من ذيل الضب ٠»‏ وكان 
العرب يُعَيرُون بني تَمِيم بأكل لحم الضب » ودرج الشعراء العرب على ذلك 

وأكل لحم الضب فيه اختلاف بين الفقهاء » فبعضهم حرمه - كالحنفية 
والاامامية . وبعضهم قال بكراهته كالزيدية ا ويعضهم قال بإباخته . وروي 

عن الني أنه كَرِه أكُلَه » وقال : لم يكن في أرض قومي فأجدني أعافه . وكره 
أكله من الصحابة أيضاً علي , بن أبي طالب » وجابر بن عبد الله . 
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وني الطب القديم ذكر من فوائده : أن لحمه ‏ مقليًاً ‏ ينفع من الأمراض 
لمزمنة » ويزيد في البصر ء ويقوي البدن » ويعين على الباه » وشحمه يدفع 
لعماش ٠‏ وأكل قلبه بِذَهِب الحزن والحَمَقَان » وطحاله : : يحمي من وجع 
الطّحال » ودمه يُطْلَى به الكلّن مع البورق - فيْصّفّي لون الوجه . 





فض 


الضفادع 
ال 0 

قال للذكر والأنثى منها : : الضفدع ؛ 
والضَفْدع ؛ والضفدع » واللجمع , : الضفاوع , 
والضفادي . ويسمى : لُدْمُول » والتقاق . ويطلق 
على الذكر العُلْجُوم » وعلى الأنثى : «ضفّدَعَة »» 
و«وهاجة ) . 

ويقال في تعريفها : جنس من الحيوانات البر مائية من فصيلة « الضفدعيات 
0 البرمائيات ) (١‏ كدةتطتطمصية ت] ناه قصمعق 2 2ط 5عآ ) »2 ذوات الفقاريات» 
ومنها أنواع كثيرة » منها : ضِفُدَعيّات مُذَنَْبَةَ » وتُعُبانية » وضفدع الجَبّل , 
وضفدع الشجر » وغيرها . 
كيف تعيش الضفادع : 

تعيش الضفادع قي الماء ( البحار ؛ الأنهار » والأحواض ) » وتعيش في 
البر في الأماكن الرطبة . وني المستنقعات » وتضعم الضفدعة بيضها في الماء » 
وحين يفقس يخرج من كل بيضة حيوان صغير الحجم » له ذيل طويل يضمر 
وبقصر », وكلما كبر يتطور وتنمو له رئتان محل خياشيمه ؛ فيترك الماء ويعيش 
على الأرض ويتنفس من جلده إلى جانب رثتيه » ويتغذى بما يفتر سه بلسانه 
المثبت في مقدمة فمه ‏ من الحشرات كالبعوض وغيره . 

وذكر ١‏ الجاحظ ) في كتابه « حياة الحيوان» أن : الضفدع لا يمكنه 
الصياح حتى يُدْخِل حنكه الأسفل الماء » فإذا صار في فيه بعض الماء صاح . 
ولدلك أ تمع للضفادع نقيقاً إذا كن خارجات من الماء .. الضفادع تنق . 
فإذا أبصرت النار أمسكت » وتوصف بحدة انيع إذا كانت خارج الماء . 
ويضرب بها المثل في السمع والحذر » فيقال : : أحذر من ضفدع ». وأسمع 
من ضمدع ) . 
الضفدع في الأسلام : 

روي أن طبيبا ذكر ضفدعا في دواء عند رسول الله » فنهاه عن قتلها . 
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وقال الاامام أحمد بن حنبل : «الضفدع لا يحل في الدواء » نهى رسول الله 
عله عن قتلها » . 

هذا » وقد حرم الحنابلة والشافعية والحنفية أكل يت ظ 5-5 
الظاهرية » والإمامية : وأباح أكلها المالكية والاباضية . 

وجاء عنها في الطب القديم : الضفدع النهري إذا طبخ بملح وزيت كان 
موافقاً للأمراض المزمنة العارضة للاوتار وللمروح . واذا أحرق وذر رماده 
على الدم قطعه وعلى داء الثعلب أبرأه . وإذا طبخ الضفدع بماء وخل وتمضمض 
بطبيخه نفع من وجع الأسنان . 

أما الضفدع البري فلحمه قتّال » ولكنه ينفع من لسع الحوام إذا وضع مكان 
السع , وأكل لحمه يُورم البدن ويكمّد اللون » ويحدث نرف المي حت الموت . 
ولذلك نرك الأطباء استعماله خوفاً من ضرره . 


الفح 
(طاه عط1) عاق هآ 
و ااا 0 
كت 0 الع 0 
العجل » وفيها العنا صر الغذائية الموجودة في اللحم ( ر ا 
أما من جهة استعمالها في الطبخ . 0500 
في صنع الإّساء » وتصلح للشوي والقلي أكثر من غيرها (ر . الضلع ) في 
« قاموس الطبخ الصحيح » . 





فض 


ظٍِ 


9 ا 0 


الطّحَال 





(ضععآدره عط1) 24 هآ 


هو عضو باطني في الجسم كائن في الخاصرة اليسرى بين المعدة والاضلاع 
الصغيرة . 

والمعروف عن الطحال أنه ومخ العظام المصنع الرئيسي في الجسم 
لصنع الكريات الحمر من المواد الخام التي يدفعها إليهما الدم » وأهمها 
الحديد . 
وهما يعملان ليل نهار لانتاج المطلوب منهما من هذه الكريات . 

وبهذا يلعب الطحال دوراً هاماً في حماية الجسم من التعفنات والتسممات 
التي تنتجح عن أمراض : الحمى التيفية » وحمى التيفوس . والسل الحاد . 
والبرداء ( الملاريا ) » وني هذه الحالات التي تتعاظم فيها الحاجة إلى الكريات 
الحمر ؛ يضاعف الطحال جهوده حتى يتضخم . 

وللطحال وظائف أخرى لم تتبين حقيقتها حتى الآن رغم الأبحاث الكثيرة 


نف 


الي نحري في هذا السبيل . 
ومع ذلك فيقول علماء الجراحة : إن الطحال ليس ضرورياً لعملية المضم ‏ 
وإن له بعض التأثير وليس مما لا يستغنى عنه لحياة الحيوان والاإنسان 
فيمكن إزالته ‏ إذا لزم الأمر بعملية جراحية » دون أن يسبب ذلك إضطرابات 
كبيرة في نظام الجسم . 
وصف أكل الطحال في الطب القديم أنه غير محمود الغذاء » وإذا أكل 
مشويّاً قطع الاسهال » وقوّى اللثة وشدّها . 
وضرره أنه بطي الهضم ء وفيه قبض + ويدف ضر بأن يو وم عروقه؛ 
ويخلط بالشحم الكثير . 
ومما يذكر هنا أن أكل الطحال حلال في المذاهب الاسلامية ما عدا 
الامامية (الجعفرية ) فقَد حرموه لأنه اوري محرام عند 
جميع المذاهب ومنصوص عليه في القران الكريم - . وقالوا : .. ولو ثقب 
لطحال مع للحم » وجمل في سغود - ميخ - عقة وشو قائم ٠‏ رمم 
نحت الطحال من لحم وغيره دون ما فوقه أو مساويه » ولو لم يثقب لم يحرم 
واامية مطلما #- 
أما نظرة الطب الحديث إلى أكل طحال البقر أو الغنم » فهى أنه يفيد في 
حالات فاقة الدم » والسل الحاد » والاكزيما » والحكاك نا بفيد في 
تنظيم الطمث غير المنتظم لدى بعض النساء » وفيه بعض خصائص الكبد . 


(لذه عتصووعه ع1 ) عتتقوئع5 ©1 :1313011137 هآ 
مادة غذائية دسمة تستخرج من طحن حب السمسم فتحمل شيئا من برو تين 
السمسم » ومن فيتامين (أ) وفيتامين ( ب ) » وأليافه السليلوزية . 
تؤكل الطحينة مع العسل الأسود » والديس ؛ وعسل النحل » ودبس 
2-0 و السكر 0 تستعمل في أكللات مصنوعة من الكوسى والباذنجان 
والقرع والحمص والفول وغيرها » فتعطيها من دسمها ونكهتها المقبولة.. وبما 


6ن 


أنها صعبة الهضم ٠‏ فتمنع عن ذوي المعد والأمعاء الضعيفة لما تسببه من نفخه 
ورياح فيها . 

يجب الانتباه حين شراء الطحينة » والحلاوة الطحينية إلى سلامتهما من 
لعن الذي رحد حص ياهي » وذلك بغشها بمواد تزيد في وزنها مثل 
الدقيق أو النشا » وأحياناً بمسحوق ١‏ التالك » لاكسابها اللمعة الجذابة » غير 
مبالين بما تجر مادة الطُلّق « علهاعمآ » من ضرر على الآكلين (ر . السمسم ). 


الطرائد والدواجن 


(اانامم عط 0سة كعتصقع عط؟1) دع 1اتهاه؟ دع1 اء ومعأطاع د5ع.آ 


بقصد بالطرائد الحيوانات التي تعيش في حالة وه » فيصطادها الانسان 

ًظ غذاء له 8 وكان الحيوان الوحسشي يقتل بالسهام والأقواس البدائية 4 

أو بواسطة نباتات » أو جذور بعض الأشجار وثمارها » وهي نفسها المواد 
القديمة البدائية الى كان الانسان يتغذى بها . 

ومن انواع الطرائد الي كان بصطادها الانيان من ذوات الوبر : الوعل» 

لايل » الغزال » اليَحْمور » الأرنب البري . ومن الطيور وكمارا 

التدرج » الحَجل » الزة فاق » دَجاج الماء » الحدف ء الكتار » القبّرة » وغير ها. 
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أنظمة وقيود على الصيد : 

وبعة اناصان ١‏ الأتندانة: خطراالق و افيطة ق, تلريقع شيعه بوصر فتن كندر ا 
من أنواع الأغذية » لم يترك فكرة الصيد والقنص » وإنما تحول الصيد من أيدي ‏ 
المحتاجين للغذاء إلى أيدي الكبار والنبلاء يتخذونه سبيلا للهوهم ورياضتهم 
ونزهاتهم » وي العصور لني تعاقبت سنت الحكومات قوانين للصيد » ووضعت 
قواعد لتنظيمه » حر صا على الطرائد من الزوال » بعد ان زال بعضها » وتضاءل 
وجود البائي منها » فكان لا يسمح بالصيد إلا في أشهر محدّدة من السنة : 
ولا يسمح بصيد بعض الأصناف » و بمنع عرض الصيد في الأسواق خلال المنع . 

وبذلك حفظت الطرائد إلى حد كبير » وبالتاليي عادت تظهر بي الغابات 
وغيرها » وصارت محصولات الصيد ضئيلة » وتناولها أصبح محصوراً بطبقة 
خاصة من الموسرين والمغرمين بها » الذين يدفعون ثمنها الغاليي عن طيبة خاطر . 
الدواجن والطيور : 

أما الدواجن من الحيوانات والطيور فأمرها يختلف عن الطرائد الوحشية 
كل الاختلاف ٠‏ فهذه تربّى ني الحدائق والمزارع ٠‏ بل وني الدور » وتلقى 
العناية الكافية والرعاية الصحية من مربيها » والمشرفين عليها » كما تنال الغذاء 
الجيد النظيف الذي تحتاج اليه بدقة وكفاية » وتعيش آمنة من خطر أعدائها . 
فتتكاثر وتدمو » وتشبع نهم الانسان في أي وقت أراد الأكل منها . 

ولكن هذه العناية » والرعاية ٠‏ وتأمين الحصول عليها بيسر وسهولة 
هل ترضي نهم طلاب الصيد و لذة المغرمين به ؟ 

كلا » إن هذين الأمرين لم يتحققا تماماً » وإذا تحقق الأول في كثير من 
نواحيه فأشبع نهمهم . فإن الثاني أفقدهم لذة الصيد والقنص » ولم يقدم لهم 
العوض » و لذا نراهم يحر صون على معاناتها ‏ ولو في مجال ضيق . 
مقارئة بين الوحشي والمدجن : 

في الواقع لا يمكن المقارئة بين الحيوانات التي تعيش في حرية كاملة من 
الحركة والجري والقفز » أو الطيران والهبوط » والتنقل من مكان إلى مكان 


فض 


آخر » ومن الأكل من هذا الصنف أو ذاك بلا تحديد ولا تقنين ولا إرغام . 
وبين الحيوانات الي تعيش في مرابضها الضيقة المحدودة ٠‏ أو في أقفاصها الى 
تحرمها من الحركة والطيران ... من الطبيعى أن يترك ذلك الأثر الكبير في 
كيان الحيوانات الداجنة وني نشاطها وني عضلاتها » ولحمها خاصة » وقد 
ظهر بالتحليل أن لحوم طرائد الصيد تحتوي من المواد البروتينية أكثر من 
الخيواناث الداحتة , فتحاحة الصود د نلا ب يعون لتديها 4 “مق البررواتيين 
بينما لحم مثيلتها المدجنة يحوي ٠١‏ /. 
ومثل هذا بالنسبة للأملاح المعدنية » والفيتامينات ٠‏ والمواد الأخرى 2 
ونظير انار ولا فى كر عضوم أعشاء عنم الشهيو ا ذانقه.. 
ولكن أشياء هامة وخطيرة تجعلنا لا ننسى أن للحوم الصيد البري مخاطر ها 
ومخاوفها أيضا » وهي قد تمائل فوائدها ومزاياها » بل ربما قد تريد عنها . 
وي مقدمتها : أن حيوانات هذه اللحوم تعيش بلا رقابة طبية » ولا نظافة ‏ 
ولا عناية » ولا رعاية ‏ مثل الحيوانات الأليفة » فمن المحقق أنها تصاب بأمراض 
كثيرة وعلل عديدة » وتحملها إلى اكليها . ثم طرق صيدها اليوم بالوسائل 
الحديثة الي تدخل السموم إلى اجسامها : كالر صاص والبارود وغيرهما من 
المركبات الكيماوية الخطيرة » فتبقى فيها عدة ساعات وتتفاعل وتخرب . 
من شأنها أن تنقل تأثير ها إلى معد ا كلى هذه اللحوم . 
حدر ... واعتدال : 
لذلك ينصح الأطباء بأن يكون تناول لحوم حيوانات الطرائد وطيورها 
في حيز الحذر والاعتدال بالنسبة للبالغين وذوي الصحة السليمة » وليذكروا 
أن غنى هذه اللحوم بالأملاح المعدنية يحتاج الى حذر ودقة لثلا يؤ دي استعماها . 
عع للأولاد الشبان » والحاملالات ٠»‏ والمسنين بتناول الحوم الصيد 
درتال ايا + ويلع لزاه عن للسايت أكبادضي» وى الكل جو رس 
وأمراض القلب » والروماتيزهما » وعسر المضم » والحساسية » وعدم : 
والأكزيما » لأن تناولها يحدث هم نوبات شديدة . 


فض 





قيمة الدواجن الغذائية : 


أما الطيور والحيوانات الدواجن الي تررى في الحدائق والمزارع والبيوت» 
لخرمها سموإن كانت محري من ارررو ان اقل نا ويه ظار نسدد 
فإنها تحوي من الفيتامينات أكثر من تلك . وبخاصة فيتامينات (ب ب 88) 
وهناك فارق بين اللحم الأبيض مثل لحم الدجاج والعصافير واللحم الأسود 
مثل لحم البط والحمام - هو أن الأول سهل الهضم + والثاني صعب الهضم . 

وتنا ان ن لحم الدجاج والأرانب سهل الهضم . فشكن اعظاقة فهر ويا 
ع البلا )انين رار دي :ا ولاح وسار في الأنظمة الغذائية والقلملة 
الدسم » أما الأنظمة إلتي :: تتطلت ازيادة'من المواد البروتيتية فلا يككفي ‏ فيها اللححه 
الأبيض » وإذا اضيفت الصلصة ٠»‏ والفطر » والكريما » والبهار إلى لحم 
الدجاج فإنه يصبح عسير الحضم ء وكذلك الأرنب يصبح عسر الحضم إذا أسي 
طبخه بلقل أو الطبخ بالمواد الدسمة . وف هذه الحالات يمنع عن المصابين 
أفراضى الكاى. و القلبة و الكنة هو القريمن .بو الزوهاتة ما و القن المعوري . 

أما الطيور ذات اللحم « الأسود » كالحمام » والبط » والدجاج الفرعو ني 
فإذا كانت شابة فههي جيدة مشوية », أما إذا طبخت بمواد دسمة » أو 


كمضا 





مسنة فهي ثقيلة على /إلعادة » صعبة الهضم 

وديك الحبش هو مغذ جداً ( المئة غرام منه تعطي 60م حروري »© ثي 
مقابل ١78‏ حرورياً من الدجاج ) ولكنه مؤذ للمكبودين » والوز الذي يحوي 
)21١(‏ من المواد الدسمة هو صعب الحضم » ولا يصلح للمرضى المصابين 
بالسمنة وارتفاع ضغط الدم » وأمراض الكلى والكبد والتهاب المفاصل . 
الطيور السليمة والعليلة : 

ومما يذكر هنا أن الطيور السليمة تتميز ببريق عينيها » ونعومة ريشها , 
واحمرار عُرْفها » الذي يكون قاتماً إذا كانت كبيرة السن ‏ وبخلو فتحنى 
الأنف من السوائل الرشحية » وبحركتها الدائمة » فإن الطيور العليلة تظهر 
منكمشة » وكسو لة » ولا تحاول الهرب عند اقتراب أحد منها » وتبدو غير قئدرة 
على الوقوف وريشها غير مرتب ولا تأكل بشهية وتنسال إفرازات من أنفها . 

| وإذا تزع ريش الطير يجب أن يكون لونه طبيعيً والرائحة مقبولة » واللحم 
طر مكماشكا + :نيتنا جلك الطين القاسه ركان لوئة انارق ميخضرا نك وخاضة 
الحويصلة والبطن ‏ وهو سهل التمزق والرائحة غير مقبولة . 

كما يجب أن تكون الأرجل لينة » قابلة للانثناء » أما إذا كانت صلبة 
فمعناه فساد لحم الطير » وقد يظهر التعفن على لحم الدجاج في الظهر قبل 
الصدر » ثم تتلون اللحوم باللون الأزرق المخضر في الصدر والبطن خاصة . 

وتغش الطيور المذبوحة أيضاً بسحب الأمعاء ‏ من فتحة الشرج ‏ وإدخال 
ماء بأنبوب من موضع الذبح ؛ فتصبح الدجاجة سمينة » ثقيلة الوزن » ويعرف 
هذا بشق الجلد بسكين » وقد يكون الغش بحشو حويصلاتها بالحبوب والاء . 

أما الأرانب السليمة فتعرف بنشاط حركتها وهربها » بينما العليلة لا تتحرك 
وتحب النوم » وتصاب بالاسهال » ورشح الأنف وتظهر درنات في رئة وغدد 
المصابة بالسل منها » والآر انب البرية المذبوحة تظهر درنات مرض ١‏ الخريزات ») 
في أكبادها وأمعائها بحجم الحمصة » وتكون عيونها كامدة اللون » ويترع 
شعر ها بسهولة » وتكون رائحتها غير مقبولة . 
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ملاحظات عن الصيد : 
وفيما يلي ملاحظات موجزة عن بعض أنواع الصيد : 
)١‏ الأرنب الجيدة هي السمينة » ذات اللحم الصلب » والنتوءات الدهنية في 
: لاقكاة ا اووس اا 
ن يفرغ الأرنب من محتويات داخله حتى الصدر » وأن تغسل 
000 جزائه » وأن يزال الرأس والأطراف لأنها عسيرة الحضم . 

)١‏ الطيور : لحم التدرج هو أخف لحوم الصيد هضما » ويقرب من لحم 
اللدجاج » والصغير السن منه هو الأفضل . 

*) فراخ الحجل : هضمها أخف من هضم التدرج » ويظن المغرمون بلحم 
الصيد العكس »2 ؛ أما المصابون بأمراض الكبد والكلى وعسر الحضم والنقرس ء 
فإنه مضر لهم » بل قد يسبب لهم أخطاراً بسبب ثقله على المعدة » وبخاصة إذا 
كان الحجل مسنا . 

؛) العصافير الصغيرة لها قيمة غذائية » وليس فيها ما في الحجل من متاعب ». 
وبخاصة إذا أكلت طازجة ٠‏ ولم يتأخر طبخها وتناوهها . والسّمانى التي 
تؤكل - بلا تأخر عن وقت صيدها - لحمها مقبول » ولكن مع الأسف ‏ 
تتناول أخياناً بعض النباتات السامة » وبخاصة حبوب الشوكران ». واذا 
تأخر أكلها زاد السم فيها » وتعسر هضمها . 

ه) صيد الماء من أنواع البط البري وغيره صعب الهضم ‏ مثل كل الدواجن 
ذات اللحم الاحمر » وهي دسمة اكثر من الطرائد الاخرى . ولذا يجب 
أن تبقى أيضا من الأطعمة الي تؤكل بحذر واعتدال . 

طَرَحَشْقون (ممناءلععك عط1) غنتهدعام ع.آ 

لفظ فارسي سميت به « المندباء البرية ) قي لبان عحى مهدر دن 
الفصيلة المركبة » زهره اصفر . يستعمل في الطب مليئاً ومدراً للبول » ويؤكل 

ورقه الغض ف السلطة . ( ر. كلمة المهندباء ) . 


حان 





الطرخون 
ات 1 
(عهعهعحدة عط1) 

بقلة زراعية معمرة من فصيلة المركبات 
الأنبوبية الز هر « 5ع10:5)تانتطنة ©[) تزرع لرائحة 
اوراقها الخضر الي تؤكل مع الطعام نيئة » كما 
تضاف إلى بعض الأطعمة لتطييب طعمها . فك 
قيل ١‏ إن مله من يال هيبالاا أي الهف + وخ ين برب في أورية . 
عرفه العرب منذ زمن بعيد». ودخل ل في القرن الثاني 0 : 
واسمه « طرخون) من اليونانية » وتحوّل في اللغة الفرنسية إلى ين 
ممطععة1' ) » ثم الى « طارغون «مجمد1 ) » ثم الى « دراغوك «مع2:(آ1 )ء 








وأخيراً أصبح استراغون «موهتاوظ » بالفر نسية » و ( 1222808 ) باكر 
من أصنافه « طرخون روسي ) أوراقه لونها فاتح ومذاقه حِر يف 1 

البرك جنع عابي الزائيطة وطلند شير لاله » وهذا أصبسح نادرأ 50 
الذي يزرع فإنه ذو طعم ولذعة » وينمو بغزارة وقوة ٠.‏ ويخشى عليه من 
البرد والرطوبة الشديدتين . ويستفاد من أوراقه وزهره . كما يستفاد ي 
الأدوية من زيته الطبّار » وفي تعطير مواد الزينة . 
استعماله في الطب : 

وصف في الطب القديم بأنه يطيب التكهة » جيد للقلاع ( قرحة في الفم ). 
إذا مضغ . ويطفئ حدة الدم . يخدر اللَهُوات واللسان ٠‏ بطي الانهضام في 
انف لطر خهرة ايانط . 

وي الطب الحديث عرف أنه مسكن عام وهاضم :وقد التقديدات + 
وضد رياح المعدة ٠‏ ومشه » ومقي » ونافع ضد عسر الهضم ٠‏ واضطرابات 
الضغط الدموي يد الفواق » وتو خذ خلامته ( أمعداحظ ) مع الطعام 
بنسبة 8 نقاط على قطعة سكر » من 4# مرات ب اليوم . 


افكل 


وكان يستعمل في الطب الشعبي مقوياً للمعدة والقلب والشهية » ومنشطاً 
لاخران الوك :و ركاقم نكر اليتان يفط بدن الطاعون . / 
استعماله في الغذاء : 

تستعمل أوراقه اللاذعة العطرية في صنع الخل والمخللات » ولتتبيل الحسّاء 
والسلطات » ويؤكل مع الطعام كتابل » ويضاف إلى بعض الماكل كاللبنية 
وغيرها . ويشرب مغليه بنسبة ١‏ غ من الأوراق والزهر في ليتر ماء لفتح 
الشهية » وطرد الديدان » وإدرار البول والطمث » ويستعمله الممنوعون عن 


قاول املع . 
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حم 





0 


(عتتمهدرء عط ) ععتمودره عا 
هو أول ما يبدو من ثمرة النخيل ( البلح ) 
في أول ظهورها . ويخرج (الطلع ) في شبه 
نعلين مطبقين وبينهما الحمل المنضود » ويسمى 
قشره: الكَفرَى » وما في داخله الوّليع «والإغريض» 
لبياضه . ويمكن إطلاق أسماء : (القنوء 
والعذق والكافور 2 والضحُك والكباسة ) وغيرها على الطلع . 
الطلع بأنه : حبوب اللّقاح الذَكَرِيّة في النخيل . 
عرفت فوائد الطلح ني التلقيح والإخصاب منذ القديم » وأشاد الاطباء 
بوظائفه البنائية » وأكثر العرب من ذكره في شعرهم وتأرهم من ذلك قول 





: ) كِشاجم‎ ١ ١) 
أفدي الذي أهدى إلينا طَلّعة أهدت إلى قلب المشوق يلابلا‎ 
فكايباه رورق هن صسَنيدل قد أودعوه 1 0006 لاسا‎ 


وَطَلْمٌ متكتاعنهجَئِ فيص فيا جُنْنَهُ في لونه حين هتك 
تكى مار عرو من إن الر وم عرفا سَمَاءٌ » فَشَفَتْ عنه ثوباً مُمَسّكا 
الطلع في الطب القديم : 

وذ كر الأطباء القدماء من عرب وغيرهم هزايا الطلع فقالوا : يقوي 
المعدة ويجففها سكن ثائرة الدم » وينفع المترورين ٠‏ ويقوي الأحشاء . 
وينفع من ضيق النفس ٠‏ والسعال الباهمي » و إذا أَخذ الطلع بالعسل يقوي الجسم 
عامة » والعمل الجنسبي خاصة . وإذا وضع هذا المزيج في الرحم أزال العقم » 
وإذا تحملت المرأة بالطلع - قبل الجماع ‏ أعان على الحبل . . 

والاكثار من تناول الطلع يضر بالمعدة والصدر لبطء هضمه ٠‏ ويصلحه 
النمن. 


تذدكان 


الطلع في الطب الحديث : 

واهتم الطب الحديث بطلع النخيل . فظهر من تحليله أنه : يحوي ١07‏ /' 
من سكر القصب » 7١‏ /' من البروتثين » و84 ]من الكلسيوم » وفيه نسبة جيدة 
من فيتامين (ج) وفيتامين ( ب ) . والفوسفور » والحديد . 

وظهر من التجارب التي أجريت به أنه في مقدمة المقويات للجسم لوفرة 
لمواد الدسمة فيه » وثبت أنه بحتوي على هر مون الايسترون الذي ينشّط المبيض: 
وينظم دورة الطّمْث » ويساعد على تكوين البيضة في الأنثى . واستطاع العلماء 
فصل مادة «الروتين ) ابي يتكون منها عقار يقوي الشعيرات الدموية في جسم 
الانسان ويحفظها من الانفجار ٠‏ وبذلك يمنع التزف الداخلي الذي يصيب 
المصابين بالضغط المر تفع والسكري وداء الحفر . ( ر . كلمة التمر ) . 
الطّماطِم : (عأهتتنه ه11 ) عأتهصسه؛ عرآ 

يطلق هذا الاسم ىْ اللهجة المصرية العامية على « البنادورة ») في اللهجة 
الشامية . وكلمة « طماطم » مأخوذة من لغة الآزتيك القديمة في المكسيك 07 
كلمة « بنادورة ) فمأخو ذة من اللغة الاايطالية « ممه”0 مصووط ) أي تفاح 
الذهب » ويستعمل في مصر أيضاً اسم « قوطة » > « أوطه » للبنادورة . 

أما في العراق فاسم البنادورة » باللهجة العامية « طماطة » . (ر. كلمة 
البنادورة ) . 





يكل 









(عمهةلشلكسة عط ) عمهطة امآ 


الواحد هن جنس حيوانات مجترات هن 
مجو فات القرون »2 فصيلة من ة فصيلة البقريات 
) 0 و[ ) ني تشمل به بر و الوحشن واللبا. 
الما 6 وشارها با 
) الظي 0 2 022) 0 ١‏ بادية 6 : 
وأفريقية . 
الظباء عند العرب : 

عرف العرب الظباء في أرضهم معرفة تامة » وفصّلوا أسماءها في 
لغتهم تفصيلات لطيفة » فالظبي اسم كامل للحسن :وهو امقر المل كر ©:وجنيعه 
ظباء » وأظب ٠»‏ وظبي . والأنثئى «ظبية » وجمعها « ظببيات وظباء » وولدها 


وبمم قأعموس الغذاء م 5؟ 


تاطلا 6و ا#اغر ال عداقاذا تسرلة.ومقى فهو و رشا 0 + قاذ ني قرناه قهد 
وشادن» و وخشف») ٠‏ فاذا قو فهو # شغر ( والأثى «شعرة) ٠‏ ثم هو 
« جذع:» » ثم « ني » ولا يزال نيا حتى يموت . 

وصنفوا في الاسماء الوانها » فقالوا : صنف « الآرام ) وهي الخالصة 
بياض ومسا كتها الرمل » وهي أشدها حُضْراً ( وا . وصنف يسمى ١‏ العقر ) 
والواتها بيض تعلو ها حمرة . وصنلف 6 ا دم ) وألوانها كذلك ٠‏ 
ومسا كنها الجبال . 
وصف طباع الظباء : 

ا طباع الظباء » فقالوا : من طبع هذا الحيوان أنه إذا فقد الماء 

ملحى احهيم فاعناض 2ن : 

وهو إذا طَلِب يَجْهّدْ نفسّه في العدو لأول وهلة » ولكنه يرقق بنفسه » فإذا 
رأى طالبه قد قرب منه زاد في عدوه حتى يفوت الطالب . 

وهو يأكل الحنظل حتى بُرى ماؤه يسيل من شِْداقيْه ٠‏ ورد الماء الملح 
الأجاج فبغمس لحيته فيه كما تفعل الشاة في اماء العذب » يطلب الى القع فيه. 

وهو لا يدخل كناسّه ( بيته في الشجر ) إلا مستدبراً ٠‏ يستقبل بعينيه ما 
يخافه على نفسه » وله نومتان في مكنسين : ميس الفسحى + ومكنس العشي . 

وهو يصاد بالنار » فإنه إذا رآها ذَّهِلٍ لها ودُهِش », لا سيما إذا أضيف إلى 
إشعال النار تحريك الجرس » فإنه ينخذل ولا يبقى به حِرّاك البتة . وبين الطي 
والحجل إلّفة . وهو يوصف بحدة النظر . وضرب بالظبي المثل . يقال « بفلان 
داء ظبي » أي لا داء به » وهو صحيح الجسم كالظبي الذي لا يمرض ء كما 
عبرت الكل سرعة القرب مق أحين بالنقطر ».يقال بالكل أبضاً , اث دن 
فلانا ترك الظي ظِله » لأن الظبي إذا ترك كناسه لم يعل إليه . 
الظباء في الشعر : ظ 

وصف العرب الظباء في أشعار هم كثيرا 0( وتغّو ا بجمال عيونها » 
وأعناقها » وخفة ظلها » ونعومتها » وشبّهوا محبوباتهم بها » من ذلك ما قاله 
ذو الرمة وهو يخاطب محبوبته : 


ونان 


ذكرتك إن مرت بنا أم شاون امام المَطَايا رف وتسلح 
من الّإلفات الرمل؛ دما » حسرة شعاع الضحَّى في متنها يتوضح 

هي الشبه أعطافاً ٠‏ وجيداً له ومَيّة ابهسى بعد منها واملح 
وقال آخر يصف ظَبْيّة : 

وحالية بالحُسْنٍ » والجيدٌ عاطل 0 العينيين م تكتحل قط 

على | رأسها من قَرّنها اماد وفسرة وي اخددّها من صَدْغِها شاهد سَبْط 


سر بي ١.‏ سبل 


ولد الكت التحو نحن كبانا ار نان 
لحم الي في الشريعة والطب : 

بعتبر أكل لحم الظباء في ف الشريعة الاسلامية دلا باجماع لاقي كلا 
ولم برد بشأنه أي اعتراض من تحريم أو كراهة ‏ كما هو الشأن ني لحم 
غيره من بعض الحيوانات » بل هو من الطعام الحلال الطيب الذي أشارت اليه 
الآية الرابعة من سورة المائدة في القرآن ل 

و يسألُونك ماذًا أجل لهم ٠‏ قل : أْحِلَّ لكم الطَّّبّات » » و ١‏ الطَّيبات ) 
ما تستطيبه النفس وتشتهيه » مما لم يرد نص بمنعه » وقيل : هي الطاهرات 
اق اعرراك تاروفان وام الال ين و العيات” « الطاهرات » لم ,برد 
نص يمه نولا كر يكرهةة أو طترر» + أو تقرر التقسن منه.. 

وقد تكلم الأطباء القدماء من عرب وغير هم عن لحم الظبي - بجميع 
فروعه وأصنافه ‏ فقالوا : يصلح للأبدان الكثيرة الفضول من الرطوبات . 
يخوجحي م برخ لوقه » ليس بكثير الغذاء » ولذا لا يصلح أن يغذى 
به من بحتاج إلى إخصاب بدنه . 

ها رأي الطب الحديث فيه فيراجع ني البحث المفصل الذي تناول اللحوم 
زر . كلمة لحم ) بي اد او ابد د واد بارا 
الطريقة المتبعة مع لحم الأرنب (ر. كلمة الأرنب » وكلمة لحم ) في 
« قاموس الطبخ الصحيح ») 


/ا7 





عباد الشمس 

إعع ه241 صبدد عط1) عطنصمناتة1 ع1 

جنس نبات من فصيلة المركبات الأنبوبية 
الزهر ١‏ 5ع6ومم م ) » يعرف باسم و عبّاد 
الشمس ) و«دوار الشمس «0©01:نه10) 
زواع الشممن زتره اسداء حمدقة | ات مد 
طبيعته بأنه يدير وجهه للشمس منذ شروقها . 

منه انواع اشهرها : 

عّاد الشمس السنوي » طرٌنُشول ( أي حشيشة العقرب ) ٠‏ وعباد الشمس 
المُسْقُولي , والطّرطُوفة » والقَلقّاس الرومي » وتفاح الأرض ؛ وغيرها . 
نبات مقدس ... 

كاق د أحانا مانا حكدنا عن امنود اقل :4 ان هوطلة. الأضل 
أمريكة الجنوبية » ويزرع في أماكن مختلفة من زمن بعيد » وهو اليوم م 
التعسيو لات الحاقة: فى بروسما بؤرووما نو الولانات التحدة: وكندا والا رحن 





م 


وهذا النبات سريع النمو ؛» شديد التكائف في أنواع كرة بهن ال قا 
يستخرج من بذوره زيت - في العصرة الأولى على البارد بنسبة ٠١‏ /* 
يحتوي الزيت على حوامض ثقيلة غير مشبعة اكثر من 5/94٠‏ ء فيها 
بروتئين بنسبة 87 ]'وحوامض دسمة مشبعة 4-9 /'. ويحتوي عل فيتامينات, 
وعناصر فسفورية وغليسيريد . وهذا ما يجعله مفيداً في حالات زيادة 
الكوليسترول وتصلب الشرابين . 
بالل ال عن اللا و ااال وني ال ين 
الزيت أصبح مرغوباً به ني الطعام بسبب عناصره المغذية الموجودة فيه بوفرة . 
وبذور هذا النبات غذاء جيد للطيور والدواجن » وكسبه علف جيد 
للمواشي » ويستعمل الزيت في صناعة الصابون والبويا والورنيش وغيرها . 








وس 


الِجل والعجول 
كلى عط1) سوء؟ ع1 

العجل اسم ولد البقر الذكر ء» والانلى 
« العجلة ») و« العجولة ».وثي السنة الثانية من 
ب يسمى ١‏ دع ( والأنئى ( جَذْعَة » . وجمع 

سم الذكر على عجُول » وعجّال , والأنثى على : 
نل 

وعت اح لعجل في الطب القديم ‏ بأنه ٠‏ من أعدل الأغذية وأطيبها . 
وألذها ؛ وأحمدها » وهو حار رطب وإذا انهضم : غْذَى غذا ء قويا. 
في الطب الحديث والغذاء : 

وفي الطب الحديث وعلم الغذاء ينظر إلى لحم العجل اله أغنى 0 
لغذائية المتفوقة من لحم البقر الكبار » وهو أخف على المعدة ٠‏ وأسهل هضماً: 
وأن لحم الكبار هو أغنى بالعناصر المتعبة للكلَى والكبد من لحم الصغار » وهذا 
ما يجعل الرغبة في تناو له والإقبال على طلبه أكثر . 
لحم العجل الجيد : 

يجب أن يختار لحم العجل من المتميز باللون الأحمر الفاتح » والنسبج 
الصلب » والخيوط الرقيقة » والدهن الأبيض الجامد . والرائحة المقبولة . آما 
إذا كان اللحم باهت اللون . رخو الملمس متغير الرائحة . فهو لحم قديم 
لا يجوز تناوله . 

يصلح لحم العجل للمصابين بهبوط الضغط » وفقر الدم » والضعف العام 
والنقهاء » والأطفال » وذوي لمعك بو الامعاء التي تتطلب لحماً خالياً من الدهن . 
' ( تحدثنا مطولاً عن اللحم ني حرف اللام » وعن ميزات كل لحم : 
واوردنا مجموعة من الا كلات التي تصنع من كل منها ) ( ر . اللحم ) . 






84١ 


و- 


العجة 
( كلع صصهنآ) منيع 1ع ص :1 

طعام لذيذ يصنع في أكثر أقطار العالم » قوامه البيض . والطحين » والسمن» 
او الزبدة »ا والزيت وتدخلها مواد كثيرة متنوعة . 

ا ل ا ع ل ل ل 
قال : ١‏ العجة دقيق يعجن بسمن ثم يشوى . قال ابن دريد : العجّة ضرب من 
الطعام لا أدري ما حَدها . وقال الحوهري ل لي لا د 
البيض »ء أظنه مو لدا» . قال ابن بري » قال ابن دريد : لا أعرف حقيقة العجة . 
غير نايا غسرو كز الى اقيق سد سمة . وحكى ابن ن خخالويه عن 
بعضهم : ١‏ أن العجة كل طعام يجمع مثل التمر والأقط » . ( ر . العجة وطرق 
متيو وكيوا ل انرس لبك اسع » 





ذاجانا 


العدس 
(لننك1 عط1) عللننك1 هآ 
بات مَل » حولي » زراعي » من الفصيلة 
القرنية « ددعم :دودج16) والفصيلة الفراشية 3 
( 665 2صه1[زم 9ط ) . يسمى العدنيى )و البلمن . 
قيل : ان العدس كان معر وفا لدى الفراعنة » 


واس أده 


له مصحف من « دس ) أسمه باللغة 
ورد ذكر العدس بي الااصحاح الخامس والشرين من «سفر التكوين ؛ 
من التوراة في معرض بيع « عيسو بن اسحاق : بكو ريته لأخيه يعقوب بخبز 
وطبيخ وعدس » كما ورد ذكر العدس ني أماكن أخرى من العهد لدم »تير 
إلى أنه أحد أغذية البشر القديمة » وأنه طعام أيام القحط والمجاعة والحزن والآلام. 
وورد اسم العدس في الآية 7١‏ من « سورة البقرة » في القران الكريم . 
ونسبت إلى الرسول عدة أحاديث في العدس منها ١‏ إنه قدس فيه سبعون 
8 بكل عنه وابن المبارك ») فقال : «ولا على لسان نبي واحد ...» وقال 
١‏ ابن قيم الجوزية » في كتابه « الطب النبوي ») : وو لد الخاذيك كثيرة 2 
كلها باطلة على رسول الله ينه » لم يقل منها شيئاً » . وعند الاغريق والرومان كان 
العدس معتبراً من أغذية الطبقات الوضيعة جداً » ويحتفظ به للجماعات الفقيرة . 
والفلاسفة الذين كان يسيطر عليهم حب الزهد والتقشف كانوا يعتمدون 
العدس في طعامهم ٠‏ لآنه يصمد للجوع في معدهم » بينما كان النهمون 
يبعدونه عن اطعمتهم الانيقة 
'العلس ف الطب اقديم | 
كان « أبقراط » _أبو الطب اليونانييرى في العدس خصائص علاجية » فيصف 
مرضى الكبد حَسَّاء العدس مع شرحات صغيرة من لحم ١‏ الكلب » المسلوق ! 


وي المرون الوسطى كان يعتقد في أوربة أن العدس سام 6 وال ننه 





رنض 


اضطراباً وضرراً للأمعاء ٠‏ ولذلك يجب نزع قشره عنه وطبخه بماء المطر ؛ 
وإضافة الكمون والفلفل إليه » وغليه بالماء الممزوج بالخل ويطيب بالنعتع 
والبقدونس والزعفران ونبات القويسة » ولكن الرأي تغير فيه بعد » وصار 
مفضلاً عند كبار الفرنسيين » وني المقدمة الملك لويس الخامس عشر الذي 
صار طعامه المفضل مع طيور الحجل . . والجراح الفرنسي ١‏ امبرواز باريه 
متدط) ( ١16401١61١١‏ ) استعمل العدس لحماية البلعوم والأعضاء الداخلية 
في الجسم من الإصابة بمرض الزهري « السفلس » . 

وقال عنه الأطباء العرب بأنه : 20009 ويزيل بقايا الحمّى » 
وماؤه يسكّن السعال وأوجاع الصدر . وبلع الثلائين حبة منه يقوي المعدة 
عد ظ ودقيقه مع العسل بصلح الحي ويلحم القروح . وغسل البدن به 

ينقي البشرة ويصفي اللون . والطلاء به مع الخل والعسل وبياض البيض يحل 
الأوراء الصلبة والاستسقاء والترهل . 
/ وهو يحرق الأخلاط 2 ويظلم البصر » ويورث الدمعة . وادمان أكله 
يولّد السرطان والجذام والماليخوليا » وإن خالطه حلو في البطن ولّد سُدَداً توجب 
القولنج والاستسقاء وتقوي الباسور ٠»‏ وطبيخه مع القديد يوقع 2 أمراض 
رديئة ونفخ وقراقر . والتضمد به مع السفرجل والإكليل يحل النزلات 
والرمد ؛ ويصْلّح طبيخه بالخل والسيرج والسلق . 

أما المر منه فعظيم النفع في قلع الآثار والحكة وإدمال الجراح . وغسل 
الوجه به مع بزر البطيخ يجذب الدم إلى ظاهر البدن » وبحمّر الألوان » ويصفي 
الصفار ر . يحرق فيبييض رماده الأسنان » وإن طلي به الجفن منع استرخاءه . 
العدس ني الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليل العدس أنه يحوي مقادير كبيرة من 
البروتئين » والمواد الحرارية » وكميات قليلة من المواد الدهنية والنشا » كما 
يحوي البوتاس والمنغنيز » والكالسيوم . والحديد » والفوسفور ٠»‏ وفيتامينات 
(ب) و (ج). ولذا اعتبر في مقدمة المواد الغذائية » بل هو أغذى من أكثر اللحوم. 


الل 


يوصف أكل العدس لذوي الصحة الجيدة » وللذين يبذلون جهداً عظيماً 
ولضعفاء الأعصاب . وقشوره تكافح الامساك » وهو يزيد في وزن الأطفال , 
ويدر الحليب » ويعالج فقر الدم , ويحفظ الأسئان من النخر . وإذا سلق 
بالماء وهس ووضعت منه كمادات على الخراجات فتحتها . 

وهو يضر المصابين بآفات في معدهم ؛ فيسبب لهم غازات ونفخة وتفسخات » ْ 
ولذا بنصحون بالاقلال منه . والأفضل أن يؤكل العدس حساء في أول الطعام » 
وأن يضاف إليه كوب من الحليب أو قطعة من الزبدة لتعويض فقره بالمواد 
الدهنية » كما يستحسن أن تؤكل معه سلطة فيها خل أو ليمون » وزيت زيتون» 
فتريد في قيمته الغذائية . 

ودقيق العدس يفيد ذوي الأعمال الفكرية ٠»‏ والمصابين بعسر الهضم » 
وسور الاير لاق ودرب روي ل 

وبوصف أكله للمصايين نه بفقر الدم » وللناقهين » وللأطفال . ويمنعم عن 
لبديين » وذوي الأمعاء الضعيفة » والمصابين بأمراض الكبد والككى والرارة . 
قيمة العدس الغذائية < 

نعطي ال غرام من العدس نحو 8٠‏ حرورياً » وهو غني جداًبلبروتين: 
وسية غناة بيده المواد. بومئ تناوله عوضاً عن اللحم » وكذلك غنا 
بالفوسفور والحديد والمعادن يم هله لغذاء الأطفال » والنساء الحاملات . 


و. قار 


العر فسوس 
(ع مدعنا عط1) عوعنائيم: هآ 

نبات عشي مخشوشب معمّر » طويل الجذور . 
عميقها » من الفصيلة القر نية ( 5ع5تاعم تصسدجمآ 
والقبيلة المراشية ( 1110820665م22 ) . يسمى عو ده 
«عود السوس ) وجذره «١‏ أصل السوس »)2 ظ 
واشتهر باسم « عرق السوس » . : 

تمتد عروق السوس ئُ الأرض درا من عشرة أذرع ؛ ويغلظ العرق 
مكل بين أنضانا كفيدة اردق ٠‏ وتقتلم التو .شرل أ كواها. احير 
ويزداد لونها اصفراراً ٠؛‏ وتنظف وتصدر إلى العام قطعاً صغيرة أو مطحونة . 

وتنمو عروق العشب فوق الأرض الجرداء بدون عناية » وتصل أغصانها 
المكسوة بالورق الأخضر إلى علو خمسين ستتمتراً أو أكثر » وإذا علقت 
جذوره في أرض عسرت إزالته منها . 

بحر ج السوس برياً في جنوب أوربة ؛ وفي أواسط اسية وغربها » ويزرع 
في كثير من البقاع » وتعتبر اسبانية أكبر منتج في زراعة جذور عروق السوس . 

نقل العرب عرق السوس إلى أوربة » فبدا باسبانية » ومنها انتشر في 
البقاع الأخرى . 
عرق السوس في الطب القديم : ش 

عرف أن جذور هذا النبات كانت تستعمل دواء مقوياً في بلاد بابل منذ 
ار من أربعين قرنا ؛ وقدماء المصريين كانوا يتناولون من نقيم جذوره في 
الماء شراباً مرغوباً » وحين اكتشفت مقبرة « توت عنخ آمون» في سنة ١١58‏ 
وجدت فيها جذور عرق السوس دوق صحف الأطاء. القر العقة .بالادو ب المرة 
لاخفاء طعمها » وعاجحوا به أمراض الكبد والأمعاء . 

والطبيب اليوناني « ثيوقراطيس ») وصف عرق السوس لعالجة السعال 
الجاف والربو » ولمحاربة العطش . 
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وعرف الأطباء العرب فائدة عرق السوس »2 فو صفوه في الغذاء وفي 
العلاج » ومما قاله ابن سينا : منقوع عرق السوس بصفي الصوت ء وينقي 
ف ارد وخلم فى الاخحدح والحميابتة, 

وقال ابن البيطار : أنفع ما في نبات السوس عصارة أصله » وطعم هذه 
العصارة حلو كحلاوة الأصل ع فض ها اسن 6 وادلك بارت لملبين 
الخشونة الحادثة لا بي المري فمقط لكن في المثانة أيضاً » وهي تصلح 
لخشونة قصبة الرئة إذا وضعت تحت اللسان وامتص ماؤها » وإذا شريت 
وافقت التهاب المعدة وأوجاع الصدر وما فيه » والكبد » والمثانة » ووجع 
الكلى جروا اميت طعت الوطلان و رإذا لمقياظ وال مازخ تن اللينة.. 
وطبيخ عروق السوس وهي حديثة - له معود العصارة » وإذا جففت 
العروق وسحقت نفعت من الدواحس مادا 5 واذا استعملت درون نفع 
الطّمّرة ( جلدة تغشي العين ) , . 

27 التو وطبيخه نافعان من السعال »© واذا ألقي في المطبوخات 
اليل دفع ضررها » ع في جميع علل الصدر والمثانة والحميات العتيقة . 

وقال ابن جزلة :اوه غروق السوس : الحديث ٠‏ الرقاق » وهو ينفع 
وجع الكبد » وقيل : إنه يضر بالطحال ويصلحه الورد الأحمر . 

وقال التفليسي : أجوده اذا كانت عصارته وهو طري » وهو يلين 
قصبة الرئة » ويتفع من السحج ( كشط الجلد) ومن أوجاع الكبد والطّحال : 
والحمى » والصفراء » وينقي المعدة . 

وقال داود الانطا كي + عرق النوس كير الكل «زتوهنا معر وف وسبيهة . 
احتواء السوس على حماضات الكلس ( مسلعام بحل عند[ج<0) ) الي ثر سب 
في الكلى الضعيفة وتوجد الحصى ). 
عرق السوس في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليل عرق السوس أنه يحوي من السكر 
5 ]'ء ومن النشا 78 /» ومن الماء ٠١‏ /'ء ومن حامض الغليسيرين ١٠6‏ /'؛ 
ومن الاسبارجين 4 /'. كما يحوي كثيراً من أملاح البوتاس والكلسيوم » 


يض 


وهرمونات جنسية وصبغات صفر » ومواد صابونية تسبب الرغوة في شرابه 
وليس فيه مواد غذائية ذات قيمة . 

كانت مهمة « عرق السوس » مقتصرة في الطب الحديث على تحلية 
العقاقير الملينة » والعقاقير المستعملة لعلاج السعال عند الأطفال » ولكن الباحثين 
فطنوا مؤخرا إلى مواد هامة موجودة فيه » وبخاصة مادة ( حامض الغليسيرين ) 
العجيبة فاخذوا يجرون دراسات وتجارب عديدة عليها أعطت نتائج جيدة : 
منها استخراج مادة تشبه الكورتيزون وقد جرب أطباء كبار في لندن إضافة 
هذه المادة إلى علاجات الر وماتيزما فاعطت التجارب نتائج باهرة » ومما يذكر في 
هذا الصدد أن الأطباء العرب كانوا يعالجون الرثية ( الروماتيزما ) بعرق السوس. 
السوس علاج مرض ( اديسوك ) : 

وأئبتت البحوث أن عرق السوس يمكنه أن يحقق نتائج جيدة في كثير من 
العلاجات بصفته علاجا مقويا منقيا للدم » ويستعمل احد مركباته بنجاح في 
مداواة مرض ( اديسون  )‏ أحد أنواع أمراض فقر الدم ‏ الي حيّرت الأطباء 
ولم يستطيعوا التغلب عليه » كما تبشر التجارب التي تجري بإمكان معالجة 
التهابات وقروح المعدة والامعاء بمركبات عرق السوس » وتجري ابحاث 
للتاكد من فائدة عرق السوس في تنبيه' غدة الكظر لافراز الكورتيزون الذي 
فين ف :داو اه الرروماتيوما 6 والريو ع اهران اللين .و اكان«وغيرها :ذلك 
يخفض الثمن الباهظ الذي يدفع للكورتيزون . 

وهكذا » عاد عرق السوس ليأخذ المكان اللائق به بين الأدوية الفعّالة لمعا الحة 
عسر الهضم . وني حالات قرحة المعدة أو الأمعاء » وذلك بشرب كمية منه 
تتراوح بين 50-4٠‏ غراماً في اليوم » مذابة في قدح ماء » وتاخذ جرعات 
خلال ساعات اليوم » وتدوم هذه المعالجحة من 4# أسابيع » وقد بلغت نسبة 
الشفاء بها ما بين ٠٠‏ في المئة . 

يؤْخذ منقوع الجذور مرطباً » ومدراً للبول » ومكافحاً للامساك , 
وتستعمل عصارة جذوره طبياً بنسبة ؟ /: ضد التهاب الحلق والحنجرة وبحة 
الصوت والرشح . 
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ويستعمل مسحوقه مع الكبريت والسنامكي والشمر بهذه النسب : >١٠‏ غْ 
مسحوق السوس » 4٠‏ زهر الكبريت » ٠4غ‏ شمر » ٠غ‏ سنامكي » 3٠١‏ غ 
سكر ‏ لتليين الأمعاء ومكافحة الامساك . تؤخذ من المزيج ملعقة صغيرة واحدة 
يناد كل يوه عو ملفتتان تحاثان اسهالا ) . 

وتو لا يه متفيا وله يورك الادفان .:ويعد افضل اللبتانةا: 

ويغلى ١٠٠7غ‏ من عرق السوس في ليتر ماء حتى يبقى منه ثلاثة أرباع اماء 
ويستعمل كمادات وغسولاً للعيون . 
عرق السوس في الصناعة : 

ولم يقتصر نفع عرق السوس على الدواء » بل أدخله الاخصائيون في 
صناعة جدران المنازل الجاهزة » بعد أن تت أن خلطها به بطرق كيميائية 
خاصة بجعلها عازلة للحرارة . [ 

ويستخدم عرق السوس أيضاً في صناعة السجاير »© قرس أوراق التبغ 
بمسحوقه » أو توضع في محلوله لتكسب مذاقاً طيباً وأخعف أثراى الرقة. 

والزبد ( الرغوة ) الذي يظهر عند غلي عروف السوس ظهر أنه من أحسن 

لمواد لاطفاء الحريق » فأصبح يستخدم اليوم في أجهزة الاطفاء في المعامل 
الكيماوية ومصائي البترول وغيرها . 


م 


العا 
(لإعضمط ع1 ) اعتحص عبرا اليم 
هو المادة الصافية التي تخرجها النحل من # 

علوانها » كف دفلها دراتة. > “قنادة حاسوة 

ينتجها النحل من عناصر سكّرية تفرزها أزهار 
بعفضصس النبانات » فيمتصها النحل وضم قِ 
شع و بخرجيا هاندا يضعه ني تقب مهيّأة 8] شان : 
يصنها من الشمع تس واب تعدا لحل لتمجالسل فها» وتسترها 
بغطاء رقيق من الشمع » ولذلك سمي العسل « مُجَاجٍ النحل » وسميت التحل 
١‏ المجج » لأنها تمج العسل من أفواهها » أي ترمي به . 
العسل في اللغة العربية : 

وني اللغة العربية تستعمل أسماء عديدة للعسل يظن أنها مترادفة » والصحيح 
لكل اسم بشع يكير حص له ورد انه اكلم اقل تمي : الصائي 
مما تخرجه النحل من بطونها . وكلمة ‏ الشّهد » الشهد » تعني : العسل المختلط 
ما دام ل يعصر من شمعه . وكلمة الضرت ) تطلق على العسل الأبيض 
الغليظ . وكلمة « الذوب » تطلق على : العسل الخالص فق أ اشائة و بوكلية 
الأري » تطلق عل عمل الجن روعر عع العلل اواخراجه )0 كم 
تطلق على : العسل نفسه . ويطلق على العسل أيضاً : ( رحيق النحل ) أي الصاني 
والخالص من منتوج النحل. 

والعرب ‏ ثبي لغتها - َك لفظ « العسل » وتو » وكان اللأنيث أكثر 
في الشعر القديم » أما التذ كير يد سي ف العضون الحدة. 

تجمع كلمة « العسل » على : أَعْسّال » عسل » عسل » عَسّول » عسْلان . 

وعسل النحل هو المنفرد بالاسم دون ما سواه من الحلو المسمى به على التشبيه ؛ 
فإذا قيل العسل . ذهب الأ.هن رأساً إلى عسل النحل » أما إذا أريد غيره من الحلو 
فلا بد من ذ كر النوع » مثل :يل الراطب + عمل لمر » عسل قصب السكر . 
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والمعروف عن العرب أنها تسمي كل ما تستحليه « عسلاً » سواء أكان من 
لماكو لات ام غير ها . 
تاريخ العسل مع الانسان : 

تعود معرفة الانسان بالعسل إلى أقدم العصور » وربما يكون قد عرفه منذ 
وجد على سطح الأرض لا في العسل من مغريات تجذبه إلى تذوقه واستعماله . 

وأقدم الكتابات الي تحدثنا عن العسل يعود إلى ما قبل ثلاثة الاف سنة قبل 
ميلاد المسبح » فهي منقوشة على اثار فرعونية تشير إلى اشتيار الانسان العسل 
من خلايا النحل » كما وجدت مقادير من العسل في مقابر فرعونية » لم تفسد . 
وإنما تحوّل لونها ‏ فقط ‏ إلى لون كامد مسود » وعثر على ملاعق في برميل 
عليها اثار العسل من أيام الفراعنة . 

وعلر على وعاء في أهر ام الجيزة فيه جثة طفل سليمة وهي مغمورة بالعسل » 
والمعروف ان الفراعنة كانوا يحنطون جثث مو تاهم بالعسل » ومما يروى 
أن جثة الاسكندر الكبير أرسلت إلى مقدونيا وهي مغمورة بالعسل » وكان 
الرومانيون واليونانيون يستعملون العسل لحفظ اللحم . 

وورد ذكر العسل في آثار هندية قديمة » منها أناشيد مقدسة » وأشعار 
لشعراء هنود . 

وي التوراة ورد ذكر العسل »2 في « الااصحاح الثالث والاريفين ) من. 
سفر التكوين ٠‏ حين أراد أخوة يوسف الرجوع إلى مصر لشراء القمح وأخذ 
أخيهم ؛ بنيامين معهم ‏ تلبية لطلب يوسف - فقال لهم أبوهم ... وأترلوا 
للرجل هدية قليلا من البلسان » وقليلا من العسل ...) وسليمان بن داود كان 
رأف بالف عن العسل واستتمما له 

والرياضي اليوناني « فيثاغوراس ©806دطا2 » نصح لتلاميذه بأن يتغذوا 
بالعسل والخبز . والرومان ذهبوا إلى اسبانية وكورسيكا للبحث عن العسل . 

وبإيجاز : إن الشعوب كلها عرفت للعسل قيمته » وجميع الأديان أوصت 
بتناول العسل » وأشادت بهذا الغذاء الثمين الذي يصنعه النحل من طلع 


"5 قاموس الغذاء م‎ 5:١١ 


الأزاهير ٠»‏ والذي أطلقت عليه « مدام دي سيفيني 56031806 ) اسما وي 
هو ١‏ روح الزهور والورود» . 
العسل عند العرب : 

عرف العرب العسل والنحل منذ زمن بعيد » وتحدثوا عنهما في شعرهم 
ور هم » وورد ذكرهما 5 بعض المكتشفات من اثارهم ؛ كما ورد 5 
أثارهم المكتوبة » في عصر ما قبل الاسلام جاء ' في الشعر الجاهلي وصف النحل 
والعسل كثيراً . 

وي العصر الأسادني ود ذكر النحل في القران في سورة (سوره # بحل ( 
وقد جاء فيها : ٠‏ وأوحى ربك إلى اتخْل أن نَخِذِي من الجبّال 008 ومن 


وس ره رو ا 


الشّجَرٍ وممًا يَعْرِشُونَ نه كلي من كل امات فاتلكي سيل ريك دللا ؛ 
َخْرج من بُطُونهًا عراب مُخَتلِف أَلوائه فيه شِفَاء لاس :إن في ذلك لآية 
قوم يتشْكَرون ) (لترةى » كما ورد ذكر العسل في سورة محمد . 
آية 16 ). 
ورويّت عن النبي محمد عليه الصلاة والسلام عدة أحاديث عن العسل ؛ يتا 
نعم الشراب العسل 5 بَرعَى القَْب ويُدَمِب بره الصدر . 
' إن كا في شي من درك 22 ٠‏ ففي : شَرْطَة مِحْجَم » أو شري 


؟ وي مم 


أ لدع بنار افق اداه » وما جب أن كوي . 
٠‏ عَلَيْكمْ بالشفاعين : العسل والقرآن . 
٠‏ من لوق من العسل ثلاث عَدَوَا كل شهر » ٠‏ لم يصب عظيم البَلاءِ . 
( الغِدُوَة : أول النهار ) . 
/ وروي : أن النبي كان يشرّبُ العسل على الريق . 
م وجاء في الصّحيحين ١‏ أن رجلا أتى لني » فقال : : أخي يشتكي 57 
- وفي لفظ اطق بطل داكا و ال اه 
اسقِه عسلاً» » ثم أنه الثالثة » فقال : نك قلت + ٠‏ فلم يَرِدْه إلا امتطلاقاً - 
فقال لدف الله وكدت بطر احبك > امقة عمل #افبقاد 1ر١‏ . 
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العسل في الشعر : 
ووصف الشاعر را رحا الابوابي اجضة د الع تور 
... وك النحلةً فضيلة ذاتٍ » وجّلالّة صفات » أنها وجي الما يوا 
في الكتاب عليها . .. تعلم مَسَاقط الأنواء وراء 0 فتقع نلك مل رار 


م ورور 0 اح سام اي سل 


بع » وبَأ ٠‏ ثم تدر عنها بما َبهُ شممة وتِعة صن » وترائيف 


بي نا 


8 ب 


منها ما تحفظه رُضاباً » وتلفظه كَرَاباً » وتتجافى بعد منه عن أكرم مجتنى » 
والحكو متي ا 
ل ل ل 
ا ٌوريفَّة نحل رعى الربى والشعابا 
ولد ري الى سي يان 
حتى ارتوى من شفاع | يَمُج منه رضابا 
إنخعنت كان طفافا أوضفيت كسان رابا 
كيف يصنع النحل العسل : 
تنطلق النحلة « العاملة » من خليتها التي بنتها مع زميلاتها بمهارة هندسية 
1000 من الو بير - ني شجرة أو صخرة - الذي اتخذه النحل مأوى له ؛ 





النحلة ١‏ العاملة » 


وذلك مع إشراقة النهار الأولى » فتمر في طريقها بكل زهرة أو نبتئة - منزلية 
أو بمتية تصادفها » فتمتص من رحيقها ( المادة الحلوة الموجودة فيها ) الذي تقدمه 
لها بسخاء وبدون ممانعة » لأن التعامل بينهما يقوم على أخذ وعطاء ... تأخحذ 
النحلة الرحيق » وتعطي النبتة عملية التلقيح . .. وهذا الرحيق يكون ‏ في البدء 
سائلا مائياً سكريا فقا عدا ؛ وهو يختلف في مواده بين زهرة وآأخرى »2 
والنحلة تعرف ذلك تماماً » فتقصد الزهرة ‏ أو النبتة ‏ التي تعطيها المواد الأفضل, 
ويقدر ما تحمله في كل رحلة من رحلاتها اليومية البالغة ستين رحلة ‏ بنقطة 
صغيرة » ويبلغ مجموع ما تجمعه ني اليوم عشرة غرامات من العسل زارت 
لأجلها زهرات ونبتات يتراوح عددها بين 50٠0‏ إلى ٠١٠١‏ زهرة . 

تجمع النحلة الرحيق الذي تمتصه في ١‏ كيس العسل » الموجود في جسمها , 
وفي هذا لكيس خمائر وعصارات تحول السكر العادي إلى سكر سيط » 
وبذلك : بتغير الرحيق إلى عسل غير ناضج » كما تجري تحولات أخرى 
معقدة » يجري هذا كله خلال طيران النحلة بين الزهور والنباتات » وخلال 
عودتها إلى الخلية . وعند الخلية تسلم النحلة العاملة ما حملته إلى زميلة أخرى 
تنتظرها وتعود هي إلى الجني » أو تضع حملها في عين من عيون قرص الشمع . 
وني هذه المرحلة يمر ١‏ العسل غير الناضج » في طريق طويل قبل أن يصبح 
ناضجاً وتغلق العين بالشمع عليه » ليأخذ شكله النهائي . 

إن الجهد الذي يبذله النحل لل قرص واحد بالعسل يقتضيه قطع مسافة 
تزيد على ثلاثين مليون كيلومتر قام خلاها باربعين الف رحلة ذهابا وإيابا : 
وكيلو العسل يحتاج إلى عمل ٠١‏ نحلة تقوم بأربعين ألف سفرة ! 
صفات العسل وطرق غشه : 

تختلف صفات العسل باختلاف البلاد الاني منها . والتعيوك ) ونوع 
النحل » والنباتات التي يطوف عليها » وأحبها إليه : البرسيم » والزيزفون » 
والنعناع » وأكثر اشوان الحيفيياك . إن العسل النقى سائل صاف » وهو حلو 
مقبول ورائحته عطرية » والأسمر طعمه حِرّيف ورائحته غير مقبولة . وأجوده 
للآكل الأبيض الصافي » أو الأزرق الصافي الخالي من الحدة والحرافة وكراهة 
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الرائحة . وأما المر الأحمر الثخين المتقطع والأسود واليابس فردي كالعتيق . 
وأجوده الربيعي » ثم الصيفي » وأرداه الشتري . 

يباع العسل مصفى وبشهده » ويندر أن يكون المصفى غير مغشوش بمادة 
الغلوكوز ( سكر العنب ) الذي يباع بأقل من نصف قيمة السكر . 

ويغش العسل بالدقيق المحمّص . ويعرف بوساطة الغْول «الكحول). 
الشعيض حيث لا يرسي فيه + كبا يكن بالنها او الذقيق غين المخمص > اليزيل 
منه خاصة سيولته بالحرارة وعدم ذوبانه بالماء البارد » ويكتسب اللون الأزرق . 
بمادة اليود ؛ وبذلك يعرف هذا الغش . 

كان العسل يستعمل عند القدماء بمنزلة السكر » ٠‏ فكان قاعدة لشرابهم ولا 
يزال حتى الآن عند بعض الأقوام » كما يحضر بعضهم منه مائلاً كحولاً . 

سكن حفط السل رما طويلاً إذا أذيب وأصبح سائلاً . وإذا وضع في 
وعاء من البلور » أو الفخار » أو البورصلان » وي مكان بعيد عن الهواء والنور . 

يختلط العسل سواء كان في جوف النحلة أو في داخل عينات القرص 
الشمعي ( النخاريب ) بغيار الطلع « «معلامم مآ » الذي تجمعه النحلة كراتب 
غذائي بروتئيي » وهذا الغبار الطلعى هو بحد ذاته مادة شديدة التعقيد لم 
يكشف النقاب بعد عن كثير من خصائصه الكيميائية » وعندما يستخرج 
العسل من شمعه » يخرج معه عدد كبير من حبيبات هذا الغبار المتباينة من 
عدد كبير من النباتات » وفي عملية التصفية تنفرز الحبيبات الكبيرة ولكن 
الصغيرة منها تمر وتبقى ممزوجة بالعسل » مانحة إياه مادة غنية بالمواد الغذائية . 
قبمة العسل الغذائية : 

وصف العسل بأنه غذاء منشط جداً » وهو يعطى )٠0(‏ حروري في 
كل :متة غرام وهو عدا ذو اقيمةا كتيرة بتحتجم ضير + والكيلو الوالحد يتنه 
يعادل في تغذيته خمسة كيلوات من الحليب »أو 75 موزة »أو "٠‏ برتقالة : 
أو 6٠‏ بيضة أو ١١,178٠‏ كيلوغرام من لحم العجل »أو ١7‏ كيلو من الخضراوات 

وللزاةاليكرة الموحرة يت كا در سهلة النظم © .وهو يقنم لمطلات 
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نشاطاً سريعاً وقوياً . 
ويقول عنه الد كتور « كارتون » : إنه غذائي حيوي »2 معدلي معطر » 
ذو خمائر مفيدة للهضم » وعطره يفتح الشهية » وما فيه من الحديد يكافح 
فقر الدم » والفسفور فيه ينشط الخلايا الدماغية . وفيتامينات (أ» ب » ج) 
فيه تجعله غذاء ناجحا لتغذية العضلات وإنمائها وحمايتها . 
وقد أشادت الدكتورة « بربارا كارتلاند» في كتابها «سحر العسل) 
بفوائد العسل » ونصحت لدراء الشركات بأن يقدموا لعمالهم وجبة كل 
صباح فيها مقدار كاف من العسل » فإنه يضاعف نشاطهم ويزيد إنتاجهم » 
وأشارت في كتابها إلى أن المسلمين كانوا أول من عرف قيمة غذاء العسل 
وفوائده العلاجية بفضل ما ذكره قرانهم عنه . 
ووصف العسل باثة سر يع الهضم والتمثل في الجسم » لأنه سبق أن هضم 
في معد النحل » ولأنه لا يتعب الكبد كما تتعبها النشويات والسكاكر التجارية . 
والعسل غذاء مركز يتمثل في الجسم بسهولة » ويمنحه الدفء والحركة 
والنشاط » وينقم في مداواة علل كثيرة »2 وخصوصاً في أمراض الرئة والحلق 
والمثانة » وهو ملطف ومسهل خفيف . < 
إن العناصر المغذية في العسل تؤلف ثمانين في المئة من تركيبه » وقيمته 
الغذائية تفوق أنواع السكاكر والحلويات والمربيات والزبدة . وهو يحوي 
عناصر شافية مستخلصة من الزهور والنباتات وتتضمن قوة حيوية عظيمة 
لاتفسد بسهولة » كما هو شأن بقية المنتوجات الطبيعية . 
رأي الأطباء العرب : 
ذكر الأطباء العرب أن أجود أنواع العسل للتداوي هو الأحمر اللون 
الناصع » الطيب الام 2( الصاي 2 الشقاف . 
وقالوا : هو مُنْضِج -100 مفتتح لأفواه العروق ٠‏ وإذا طبخ صار 
قليل الحدة والجلاء » فقبل الطبخ نافع في الإنضاج والجلاء » وبعد الطبخ 
صالح لإلصاق اللحم المتشقق . 


وإذا طبخ مع الشبت ولطخت به القوابي أبر أها ٠‏ ومع للح العادي 
المعدني إذا قطر في الإذن فاترا أبرأ آلامها » وإذا تنك به وتغرغر أبرأ ورم 


اللسان و الحنك واللوزتين والخناق : ونقى عروعها المتفجرة . 

وقالوا : ادنم السعال اذا 5 مسخنه بدهن الورد . والعسل غير 
المطبوخ يحدث نفخاً » ويحرك السعال » ويسهل البطن » ولذلك لا يستعمل 
إلا بعد تزع رغوته . وهو سريع الاستحالة إلى الصفراء » مذهب للبلغم ؛ 
متاضلة خصو هنا من الممكة .و بومكوان: ماليما للمشايخ المبرودين والمبلغمين 
والمرطوبين » ورديئاً لذوي الأمزجة الحارة كالصفراوبين » وني الصيف الحار. 

والعسل الذي فيه بعض مرارة يدل على أن نحله رعى الافسنتين وما أشيهه 
فيكون صالحاً للكبد والمعدة وفتح السدّد . فإن رعى نحله السعتّر كان ديئأ 
للمحر ورين . 

والعسل غير المطبوخ صالح للمعدة الباردة » وللامعاء الورمة » ووجع 
المعدة البلغمي . وهو بغذي غذاء جيداً . وأما العسل المطبوخ فصالح للقيء . 
ملين للطبيعة » يقيء به من شرب أدوية قّالة مع دهن السمسم . 

وقالوا : إن العسل يحفظ على الأسنان صحتها » إذا خلط بالخل وتمضمض 
به فى الشهر أياماً » وإذا استن به على الاصبع صقل اللثة والأسنان وبيّضها 
وأسك عليها صحتها. 0 

وإذا خلِط العسل بدهن ورد ولطخ به على القروح البلغمية المالحة أبرأها . 

وإذا حقنت القروح والجحراحات الغائرة به مع ولسان الحمل ») (لمدة . 
ثلاثة أيام ) نقّاها وغسلها ولحمها.. 

وإذا جعل من الأدوية الجلاءة أحَدَ البصر وقوّاه . وإذا عجن بدقيق 
الارى ( الدقي الأبيض ) فتح الأورم النضيجة وامتص ما فيها ‏ وإن كانت 
غير نضيجة نضّجَّها وليّنها » وإذا عجن به « الراوند » الطويل أنبت اللحم قُ 
الجر احات العتيقة . واذا أضيف إليه اللوز لمر ولب الَحلَبِ » ودقيق الشعير , 
وما أشبهها ؛ وطلي به البدن در العَرقى » وإذا شرب بالماء نقى الصدر المحتاج 


5١ا/‎ 


إلى فضل تنقية وإذا 3 بالماء عند العطعش كان أنفع ما يشربه 0 
71-7" ونقى قروح الرائة وهاها للأدوية : وإذا خالط الحقن قو 
أضاسها . 

( يستعمل كملين من أوقية إلى أوقيتين في ماء أو لبن) . 
رأي الطب الحديث : ظ 

وي الطب الحديث تبين من تحليل العسل أنه يحوي عناصر ثمينة كثيرة . 
اهمها : السكاكر التي اكتشف منها حتى الآن نحو ١9‏ نوعاً فقط » والبروتثين : 
والمعادن ( الحديد » النحاس + الكبريت ٠‏ البوتاسيوم » المنغنيز » الفوسفور 5 
الكلور ؛ الصوديوم . الكلسيوم » السليكيا . السيليكون ٠»‏ المنغنيزيوم) ». 
وفيتامينات (ب' » ب" ». ب* . ب ء, ج ) » والخمائر » والنتروجين » 
والحوامض » والزيوت الاثيرية » والمواد القطرانية .. 

وفيما بل نزر قليل من أقوال بعض كبار الأطباء في العالم اليوم عن فوائد 
العسل : قال الطبيب الشهير «الدكتور جارفس «فتحندل.+2 » في كتابه 
١‏ طب الشعوب ) : 

١‏ إن التجربة المحققة قد اثبتت أن البكتريا لا تعيش في العسل ؛ لاحتوائه 
على مادة البوتاس » وهي تحرم البكتريا ال طوبة الي هي مادة حياتها . 

ويقول : لقد وه ضع الدكتور « ساكيت » أستاذ البكتريا ني كلية الزر اعة 
في ٠‏ فورت 0 أنواعاً من جرائيتم الأمراض في قوارير مملوءة بالعسل 
لمر ناكا سير ل لقره ريمه انان وأ ريع ميتاعة ...وتنك عر أن 
الراك المرية .ون الوم الرليس 6 وعراام يم الزنتارية بعد عشر ساعات »2 
وجرائيم أخرى بعد خمس ساعات . 

وأثبتت تجارب أجريت في « معهد باستور » بفرنسة : أن العسل مُعْقُم ؛ 
ومضاد للفساد » وأن أي جرثوم لا يستطيع أن بعيش فيه طويلاً » لأن درجة 
تركيزه تجذب الماء من أجسام الجرائيم فتبددها . ظ 

وتبين من أبحاث جر ثومية أجراها أطباء وعلماء كبار في روسيا أن العسل 
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لا يفسد ولا يتعفن إذا كان في وعاء مفتوح . لأن فيه مادة لا تمكن الجرائيم أو 
الفطور التي يأني بها الهواء أن تنمو في العسل . وأن العَصويّات التيفية لا تعيش 
فيه اكثر من 48 ساعة . والزحارية تموت خلال ٠١‏ ساعات . وعصيات 
السل بو قف تكائرها . 
فوائد العسل في العلاج : 
مووي الابيد عدوا رب او 0ه مدهش في 
جسم الطفل إذا خلط بلبن المرضعة أو غيره ؛ فهو يقوي الرضيع » ويساعده 
0 ؛ ويطهر جسمه . ويسهل ٠‏ وظائق اعفيائة.. 
وثبتت فائدة العسل في معالحة الجروح المتقيحة » والتقرحات الجحلدية » 
والتهاب الغدد العرقية » والعظم والنقّى » والحروق ٠‏ وعروسة الاابط » وذلك 
بدهنها بالعسل » وعو لجت الدمامل والحميرة الخبيثة بدهنها بالعسل عدة مرات 
في اليوم بعد تشطيب المكان المصاب ليدخل العسل إلى مكان الداء . 
ويوصف العسل اليوم كا دمن علاج لحفظ حيوية الجلد » ونضارة الوجه » 
وقوة الشعر وجماله ولمعانه . 
يفيد العسل ‏ خاصة المفكرين » والشيوخ الضعفاء » والأطفال الرضع : 
وني مرض البلاغرا المتصف بخشونة الجلد اوالاضطرابات الحضمية والعصبية . 
وهو ينبت الكلس قُُ العظام ؛ ويحمىي من الكُساح ونخر الأسنان » وتقوس 
الساقين » وينظم حركة التنفس ٠»‏ ويفيد المصابين بأمراض الصدر ٠»‏ ويلين » 
وبلطف صعوبة البلع والسعال وجفاف الفم » ويقي من فقر الدم . 
وهو ينفع الكبد والكليتين والالتهابات في المعدة » والسل الرئوي » وضيق 
النفس » والتزلات الصدرية » ويفيد ني الأمراض التي تصيب الكليتين مصحوبة 
بالصديد » كما يفيد في حاللات سوء الهضم » والقرحة ف المعدة . 
والعسل منوم ومقو 0( وذو فائدة عظيمة في الأمراض الباطنية 2 و مراض 
المسالك الهوائية وهو يلائم كل الأمزجة . 
وتحدث الطبيب « جارفس » عن مزايا المادة السكرية في العسل ٠»‏ فقال : 
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إنها لاتهيج جدران قناة الحضم 2 وهي سريعة التمثيل » وتتحول سريعاً إلى 
طاقة بدنية » وهي مناسبة للمشتغلين بالألعاب الرياضية » وهي من بين أنواع 
السكريات ‏ أوفقها للكليتين » وهي مهدّئة ملطفة ومساعدة طبيعية لعملية الحضم . 
غذاء ملكة النحل : 

يطلق اسم ١‏ الشهد لملوكي » على غذاء ملكة النحل » وهو الإفراز الغددي 
الذي تخرجه صغيرات النحل من ريقها وغدد فمها » وتغذي به « ملكة النحل 
م ونم4 من ساعة تكويها إلى يوم نوافا. .والمسسفدن انبهذ 
الغذاء العجيب هو الذي يجعل «الملكة » تعيش ستة أعوام » بينما النحلة 
العادية لا تعيش أكثر من بضعة شهور » وهناك شيء أهم هو أن الملكة تبييض 
بضعة الاف بيضة يوميا ‏ ما يعادل ثقل جسمها ‏ وهذا ما حمل العلماء على 
درس الشهد الملوكي » درم اعهنا و انيت وه كغذاء وعلاج » ويحاولوا 
اكتشاف أسراره . 

وكانت أول حصيلة للدراسات الجحدية التي قام بها عدد كبير من الأطباء 
والاختصاصيين أن أعلنوا في سنة ١ » ١488‏ أن الشهد الملوكى يجب أن يعتبر 
عذااعيهار ا #«ميكاذا العروورة مرولا ل قر ل 





وعلى هذا . اشترط أن يكون ما يؤخذ منه مقدار كاف يتراوح بين 
سام و بم ارا 

وذكرت تلك الدراسات أن ١‏ الشهد الملوكي » يفقد خواصه الحيوية بعد 
ساعتين من خر وجه من الخلية . 

وعلى هذا . فإن الذين يقومون بتربية النحل أخذوا يعملون لاستثمار 
هذا « الكشف العجيب ») بطرق ووسائل توصل ١‏ الشهد الملوكى  »‏ في الوقت 
المحدد ‏ إلى المحتاجين إليه من المر ضى الراغين في الشفاء + والشبيوخ الطامعين 
بالحياة الطويلة » والنساء الساعيات وراء الجمال . 

وفور الاعلان عن النتائج المشجعة التي أظهرت أن « الشهد الملوكي » يحوي 
مجموعة من الفيتامينات والهر مو نات المقوية والمنبهة » وقد جرب على الحيوانات» 
واستعملت للانسان - كمقو ومجدد للغدد والأنسجة ‏ فأعطى نتائج حسنة 
للضعفاء ومتعبي الأعصاب والغدد ‏ سارعوا إلى اتباع الوسائل التي تكفل إخراج 
«الدواء الثمين » من الخلية وحفظه بي حالات خاصة تضمن احتفاظه بخواصه 
المدة المحدودة له . 

وعلى هذا » نرى الان في المؤسسات الغذائية صناديق .يحوي كل واحد 
ا ل 0 
وكل واحد من الحقن يضاف إلى واحد من الأنابيب فيو خذان لمدة ثما 
أيام ؛ وتكرر العملية ذاتها لا كتمال ثلاثة أسابيع 5 وهكذا قبل با 
لمحي » أصبح يُقدم لطالبيه حين يريدونه » ويكون محتفظاً بخواصه العجيبة . 

وهكذا .يعالج اليوم بالغذاء « العجيب) 5-0-0 والاليتشوخة و 
وتصلب الشرايين والشعور بالتعب والضعف . وفقر الدم . 

وذكرت بعض المجلات أن احد مربي النحل كان يتعاطى (8) ملغ من 
«الشهد الملكي » يومياً » فشفي من مرض الموثة « البروستاتا » ومتاعبها . ومثل 
هذه الأقوال كثيرة في الصحف والنشرات » ولكن هل هذا كله صحيح ؟ / 

يجيب العلم : أن فاعلية « الشهد الملحي ) تقطن ريا هنا كانت 
طريقة حفظه جيدة . وكذلك تعاطيه بطريق الفم يفقده كثيراً من فاعليته 
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بتأثير عصارات الحضم في محتوياته من الهرمونات الدقيقة التركيب » ولا بد 
من صبر طويل ء وبحث دقيق حتى يمكن الوصول إلى اكتشاف ما خفي من 
أسراره وخواصه . 
« سم النحل » وشمعه : 

إن السائل الذي يخرج من بطون النحل من المؤخرة ‏ هو « سم النحل ) 
تفرزه في الجسم الذي تلسعه دفاعاً عن نفسها . لقد تبين - بالبحث والتحليل - 
أن فيه شفاء لبعض الأمراض » فقد لسع النحل - بطريق الصدفة - مريضاً 
الرنّية ؛ الروماتيزما » بجوار مفصله المريض ء وكان عجبباً أن شفي من مرضه 
بعد اللسع , » فحدا هذا ب بعص الخاب إلى إجراء تجارب على مرضى الر وماتيز ماء 
رارض تفلن ع بوعرف تاج » فظهرت نتائج حسنة ومشجعة على استنباط 
علاج لهذه الأمرا ض من «١‏ سم النحل » . 

وجرب الطبيب لأمر يحي الشهير « إيكارت » علاج لسعة النحلة بدهنها 
بالعسل » فهدأ الألم » وزال الورم . 

والشمع الذي تفرزه النحلة من غدة خاصة بين حلقات بطنها » يخرج 
أولاً كصفائح رقيقة صلبة . ٠‏ تتلقفها النحلة في فمها » و تمضغها فتلين صلابتها . 
ويسهل بعد ذلك تشكيلها في صنع الحجرات الصغيرة السداسية ذات الشكل 
الهندسي الرائع » وتخبيء 6 

هذا ١‏ تشع كان ستعمله الانسان قديماً فى صناعة شموع الإضاءة . 
واليوم ؛ متيل ات اق الطب أساساً لصنع المراهم والدهانات والكريمات 
المرطبة » كما يستعمل العسل قاعدة لصنع مركبات ومعاجين علاجية » ومسوغاً 
لعمل الحبوب الطبية » ولإخفاء طعم بعض الأدوية الكريهة . 
وصفات طبية من العسل : 1 

وفيما يل مجموعة من وصفات طبية من العسل مفيدة لبعض العلل والآفات : 
لتقوية الشعر برت ودار عن الفسل لمان ري الزيتون ويسخن 

قليلاً » ثم يدعك به الشعر ( مرة ني الشهر) ويعل بعد رفت مصاد + 

لبشرة الوجه الحافة : يصنع نم قناع من 40 غراماً من العسل » و 50؟ من 
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القمح , و ٠‏ غ من الماء . ينظف الوجه بلماء البارد » ثم توضع عليه كمادات 
دافئة لمدة ثلاث دقائق , دبعم قناع من الشاش المفصل بحجم الوجه 
وتجعل فيه فتحات للفم والأنف والعينين وينشر فوقه المزيج » ويوضع 
على الوجه مدة ٠١‏ دقيقة . ثم يتزع » وتكرر الكمادات الدافئة بضع 
دقائق ,» ويغسل الوجه بالماء . 

قناع آخر : يضاف إنى دقيق القمح والماء صفار بيضة » وملعقة صغيرة 
من العسل » ويطبق كالسابق لمدة ٠١‏ دقيقة . ( ويمكن إضافة ملعقة 
صغيرة من زيت الزيتون ) . 

قناع ثالث : تمزج ٠ه‏ غ من العسل بصفار بيضة ‏ أو ملعقة كبيرة من 
القشدة ‏ وقليل من الماء ... ينظف الوجه بزيت نباني » ثم يدهن الوجه 
بالمز يج » ويغسل بعد ربع ساعة بماء فاتر » ويغطى بالبودرة . ' 

لخشونة اليدين : تمزج ملعقة كبيرة من العسل » بملعقة صغيرة من 
الغليسير ين » وقليل من الطحين » وبياض بيضة » وتدهن بها اليدان . 

لالتهاب البشرة وحب الشباب : بع ا ال ع و د 
الجزر ويدلك الوجه بالزيج كل يوم . وأكل هذا المزيج يفيد أيضا . 

لالتهاب العين : يمزج مقدار من العسل في ماء الورد وتقطر به العين 
لممتهية . | 

للتقوية وتطهير الدم : يغلى ورق اجوز ويُحلّى بالعسل » فيحصل شراب 
مطهر للدم » ومقو » يشرب في كل يوم فنجان منه . 

لالتهاب الحلق والتزلات الشعبية : ٠٠١‏ غ من العسل تمزج بعصير نصف 
ليمونة » أو.بمقدار من الحليب الساخن » أو الشاي » أو شراب الخردل » 
تؤخذ على دفعات ٠‏ وينفع العسل بالماء الفاتر غرغرة . 

للقرحة والتهاب المعدة': كأس من الماء المغلى ‏ أو الحليب ‏ يذاب فيه 
“لاغ من العسل يشرب صباحاً قبل الطعام بساعة ونصف أو 15538 
او بعد تناول الطعام ثلاث ساعات ٠‏ وب النهار يؤخذ كاس اخر مقذدار 
العسل فيه 4٠١‏ غ » وبي المساء كاس ثالث مقدار العسل فيه "١‏ غ » يستعمل 
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لمدة شهرين » ويعاد عند اللزوم ل لت كن 
نفسها قبل الطعام أو بعده قائق .ا 
للافات القلبية : 0000 من العسل يوميا لمدة شهر إلى شهر ين 
يفيد المصابين بافات قلبية شديدة » ويعيد تركيب الدم إلى طبيعته » ويزيد 
نسبة الهيموغاوبين في المقوية القلبية الوعائية . 
لآفات الجهاز العصي تناول #0 اغ من العسل صباحاً و ”١‏ نهاراً , 
و 40 مساء يفيد كثيراً في معاجحة آفات الجهاز العصي . 
لكافحة الأرق : تناول ان من الماء الفاتر الممخلى بملعقة كبيرة من 
وا ا مي 1 
لتخفيف الوزن : ملعقة من العسل صباحا بعدها فنجان شاي أحسن دواء 
لتخفيف الوزن . 
ضد إدمان الخمر : تناول ملعقة من العسل صباحاً تمنع من ادمان الخمر . 
ضد مرض السكر او ب لسر وميه 
يكافح مرض السكر . 
لإراحة المعدة ا والأمعاء 
وتنشط » وتدفىء » وتهدىء . 
لتسئن الأطفال وتكلمهم : مزج قليل من العسل بعصير الليمون الحامض 
تدلك به لثة الأطفال لتسهيل خروج الأسنان . ويفيد الدلك به لثات الكبار 
0 . ولك ما تحت لسان الصبي الذي تحير كلا"مه بالعسل مع الملح 


ضد النحافة : تؤخذ ملعقتان صغيرتان من العسل في الصباح » وملعقتان 
في الساعة العاشرة » وملعقتان مع الغداء . 

ضد القلاع وخرو اله واللمان )2 يو خجده ين مرج السدل بو اللزعون ملعقة 
بجر :تعلط و الى اكردرات ممكن 

ضد الحرق : دهن الحروق بالعسل يسكّن الألم » ويمنع ظهور نفطات »2 
ويعجل بالشفاء . 
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ه للمغص الليل : يسكّن الألم أخذ ملعقتين صغيرتين من العسل مع كل 

وجبة » ويستمر ذلك حتى معالحة السبب . 
_ضدالتبول : يعطى للأطفال ملعقة قهوة من العسل قبل النوم . 
» ضد التعب العضلى : تؤخذ ملعقتان كبير تان من العسل قبل القيام بأي جهد 
عضلي . كما ينصح بتناول الفواكه » واللبن الرائب » أو الكريما . 
ضد الأرق : تؤخذ ملعقة كبيرة من العسل وقت الغداء » وإذا لم تكف . 
#اخيذ ملعقة من لعل ممزوعة بجلطة من خل التفاع الابطه:مرات + فيرول 
الارق المستعصى بعد نصف ساعة . 
ه ضد التهاب الحلق والعيون : يغلى ليتر من الماء بضع دقائق ويضاف إليه 
ملعقة كبيرة من العسل . يستعمل غرغرة للحلق عدة هرات بي النهار . 
وكمادات للعيون . 

ضد الروماتيزما وأوجاع المفاصل والعضلات : يدهن مكان المرض بالعسل . 
وتوضع فوقه قطعة قماش من الصرف مدة ساعتين » وتجدد عند الحاجة . 
وتؤخذ ملعقتان كبير تان من العسل على الريق كل صباح . 

العسل الأسود 


(قعمعمامندت عط !) عوقماعتت هآ 
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هو مركب ثانوي ينتج عند تنقية سكر القصب ١‏ ويصنع أحياناً بغلي 
عصير القصب الطازج على النار في أوان خاصة من الفخار بطريقة يعرفها أهل 
الصعيد في مصر . أما في غير مصر من البلاد التي ينبت فيها قصب السكر فتصنع 
بطرق مختلفة » وبأساليب وأدوات حديثة بعد أن عرفت القيمة الكبرى لهذا 
« العسل » العجيب في غذاء الانسان » حتى ليصح القول أنه سيكون « غذاء 
المستقبل » بإضافة المواد الدهنية والفيتامينات الى تنقصه . 
قيمة غذائية عالية : 
إن العسل الأسود غذاء ذو قيمة غذائية عالية » فهو يقدم للجسم نحو ١5ملغ‏ 
من الحديد في كل كيلوغرام . بينما كيلو كبد البقر بعطي 5ه ملغ من الحديد » . 


لك 


وكيلو الاسفاناخ يعطي ه ملغ . 
والعسل الأسود غني بالأملاح النافعة مثل الكلسيوم » والصوديوم . 

والبوتاسيوم » والفوسفورء والمنغتزيوم » والكبريت » وهو يتركب من : 

4٠ بروتيوسات »و‎ ٠١ /ماء, و 0“ ”# سكر محول », و8 رماد » و‎ 50٠ 
أميدات . و ه,١ حمض اسبارتيك » و ه,١ أحماض‎ 86٠ قواعد ازوتية » و‎ 
 كينبللا عضوية أخرى » و ” صموغ » و 5 /:منتجات تحللية كحمض‎ 
. والبابي املاح معدنية‎ 

في الغذاء والصناعة : 

يفيد العسل الأسود في فقر الدم ٠‏ والحموضة المعدية » وهو سهل الهحضم 
5 سرغ الامتصاص . واذا أخذ مع الطحينة كان غذاء للجسم من 
أجود الملأكو لات وأفيدها . 
يستعمل ‏ العسل الأسود » ني تحلية كثير من المأكولات عوضاً عن 
الى حاتري بور عر ا ار 

والغذاء ‏ أنه رابع المواد الغذائية الثلاث ل ا 

التي تحنل الدرجة بايا الجسم . ولذا يجب أن بأخذ كل شخص 

منها نصيباً كبيراً في كل يوم . 

هذا » ويصنع متانات العسل الأسود كحول . وخل . وشمع ‏ 
ومشروب الروم » وخشب صناعي جميل ومتين . 
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العصّفر 
(5 63 للكهه ع1 !') عتستعطامف ع4 عفدنت 8 عع.] 
هو زهر نبات القرطم « عمتقطعمق عن[ ) . 
يظن في بعض البلدان أنه هو « الزعفران » الذي 
بذكر في الكتب القديمة » والصحيح أنه غير 
الز عفران . 
يستعمل ١‏ العصفر) ثي صبغ الأرز الذي 
تحشى به بعضى المأكولات كالباذنجان 
والكوسى وورق العنب وغيرها . ويقطف ويجفف ويحفظ »2 وتستخرج منه 
صبغة حمراء للانسجة » وبخاصة الحرير الطبيعي . ويصنع منه احمر الشفايف 
وحمرة الخدود » كما يستعمل لصنع الصابون والدهانات والملمُعات . 
وضئة الأطاء يانه مقيد عند الرقات + “مسيل. 6 كلق النهق, بوالكلك 
والحكّة والقوباء ‏ غسلاًبمغليه أو منقوعه . 
ويستعمل في الهند دواء من الظاهر للآلام الروماتيزمية » والأطراف 
المشلولة » والقروح الرديثة . (ر. كلمة القرطم ) . 
العصير 
(عمنسز عط1) مدز مآ 
تطلق كلمة « العَصِير » و ١‏ العصّار » و «العصّارة» ‏ في اللغة العر بية ‏ 
على ما سال من نبات ونحوه عن العصر وكل شىء عَصِرَ ماؤه فهو ١‏ عصير » . 
وحديثنا هنا عن « عصير الفواكه » وفوائده في غذاء الانسان ‏ إذا أخذ 
بوعي وفهم وإدراك. ‏ وما قد ينجم عنه من ضرر إذا أخذ بجهل ‏ ونهم وغير 
مبالاة بما يسببه للصحة من أخطار . 
لا شك - أبداً ‏ ني أن العصير مفيد للجسم جداً » لا سيما للأطفال والشيوخ 
المسنين الذين لا يستطيعون مضغ أنواع كثيرة من الفواكه الصلبة » فتدعوهم 
الحاجة إلى استعمال العصير . وكذلك المرضى الذين يحتاجون إلى تناول 





/ لافوس الغذاءم - ١‏ 


كميات كبيرة منها لا تتحملها معدهم وأمعاؤ هم فيضطر وا إلى استعمال 
#السار 5 #المخلضيو ا هونا انه القون والز ور وخر ها . 
العصير رافق تاريخ الانسان : 

وتناول العصير ليس جديداً في تاريخ الانسان » بل هو رافقه منذ عرف الفواكه 
وتذوقها وأدخلها في قائمة طعامه وشرابه » ولم يفقد الوسائل الي يستخرج بها 
العصير من الفاككهة (أو الخضرة) » سوّاء بهرسها بالحجر ٠‏ أو بالضغط 
عليها بجرم ثقيل » أو بتعريضها للشمس ٠‏ أو بطبخها على النار حتى تنضج 

وقد حدثتنا الروايات التاريخية كثيرا عن تناول العصير ووسائل استخراجه » 
وتفنن الأقوام في تقديمه لضيوفهم » وطرق مزجه بغيره » وما تغنى به كتابهم 
وشعراؤهم من الإشادة بطيب طعمه ولذة شربه » وما تحدث به الاطباء عن 
فوائده ومنافعه في شفاء العلل والامراض . 
العصير بين الفائدة والضرر : 

1 عض ادر كه )رظن قر تاه اكير قار لوو زا لير عو مار 
الامراض » بل قد يشفي وحده بعضها بدون دواء . وهو غذاء مقو ومنشط 1 
وهو أكثر المواد الواقية للانسان من عدة علل » هذا إلى جانب ما يقدمه من لذة 
الطعم وطيب النكهة » والعناصر الثمينة من فيتامينات ومعادن وأملاح وغيرها . 
وما يساعد به الجهاز المضمي على أداء مهمته بكل يسر وأمان . 

ولكن ١‏ عصير الفواكه » رغم فوائده الكثيرة » فهو لا يخلو من مخاطر » 
ليس هو الباعث لا » بل الذي تناولها بكثرة . فقد ثبت بالتجربة أن تناول 
مقدار كبير من عصير البرتقال وغيره من الحوامض يفسد مادة الكالسيوم في 
الجسم » ويسرع بنخر الاسنان » بينما القليل من عصير الحوامض يثبت 
الكالسيوم في العظام » ويحفظ الاسنان من مرض الحفر . ومثل الحوامض 
كمثل الفواكه الأخرى وبخاصة الفواكه الغنية بمادة السكر ‏ فإن تناول 
الكثير من عصيرها يتعب الكبد وجهاز الحضم كله » ويساعد في إيجاد الرمال 
والحصى . 
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العصير أعظم شراب : 
إن عصير الفواكه يعطينا أعظم شراب نتناوله » لأنه يحتوي على العناصر 
لفيتامينية » والمدرة للبول » والمعدنية » ثم هو يخلصنا من جلد ولْبْ بعض 
الفوا كه الي تسبب لاكلي الفواكه متاعب شديدة » وبخاصة بي أجهزتهم 
المضمية » وبهذا نستطيع أن نقدم العصير إلى الأطفال منذ الشهر الخامس أو 
السادس من عمرهم مع الماء » كما نقدمه إلى الشيوخ وإلى ذوي المعد والأمعاء 
لمتعبة » يشربون منه مع الأكل في الصباح وفي المساء وي منتصف النهار »2 
ويتناولو نه كمادة أساسية في غذائهم ٠‏ ولكن بشرط أن يشربوا منه المقدار 
المحدد لحالاتهم » فلا يشربون منه بنهم وشراهة . وبلا معيار ولا مقدار 
ولا نظام فإن عواقب ذلك كثيراً ما تكون أسوأ من عواقب الحرمان منه . 
جدول عام بالفوا كه واستعمالها : 
قد دك اام الحديك عن كل نوع من الواح القواكه خسائفة ارإوالك 
وطرق الاستفادة منه في مكانه من هذا الكتاب » كما اوردنا في كلمة ١‏ الفواكه ) 
جدولاً عاماً بها » وبالحالات الى تستعمل فيها » فلتراجع في كلمة الفواكه 
وي اسم كل فاكهة على حدة . ' 
العكوب 
نفام كع عع !1" حفاء لنت ه) سلا 
الدب وسو ايارع ا بو 
سم ١‏ عَكُوبٍ الجبل » في دمشق » وهي تطبخ وتؤكل »وكلمة ؛ عكوب » 
وان . (ر. العكوب » فوائده » طرق طبخه » في قاموس الطبخ الصحيح). 
وهناك نبات آخر يدعى في الشام الشمالية سأي ٠‏ «مساطرازة  »‏ وفي 0 
الجنوبية » يسمى « خرقيْش ) ؛ تطبخ سوقه وعروق ورقه كالعكوب 0 
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العليق 
(عاطاتصهطط عططل1ا) ععهه: هآ 

نبات شائك ينبت حول الأنهار والينابيع , 
وي الغابات »؛ وهو من الفصيلة الوردية 120582665 
وفد يزرع حول البساتين فيكون سياجاً يحميها , 
وله مرة مركبة ذات عناقيد بيض أو سود أو 
زهرية تسمى «١‏ الثمرة العليقية » او «توت ا ا و 
السياج » » وهي تؤكل ٠‏ وتوصف بفائدتها العلاجية لبعض العلل . وتفيد ضد 
الاسهال ؛ وسوء ال هضم ؛ وارتخاء المعدة | كلا ونقيعا . 

وقيل : اكل ثمرة العليق يقطع نفث الدم » ونقيعه مضمضة ضد التهاب 
الحلق » وحقن نقيعه في المهبل يفيد ضد السيلان الأبيض . وتدق أوراقه ‏ بعد 
تتظيقها: ححيداً - وتوضع على القوباء والأورام الملتهبة والخراجات الحارة 
فتنضجها وتشفيها . 








5 


العناب 
(عدمسؤدز عط1) ال 
شجرمثمر من الفصيلة لسري و06 ددهم . 6.] 
ِْ ذوات الفلقتين » التي فيها السدر والعئّاب 
والضَال وغير هأ.وهو بر نمع كالريتود ويتشعب » 
شائك جداء ورقه مزغب »© من أحد وجهيه 
سبط » وثمرته « العنابة عدزدازآ » لحمية ‏ 





تبه اليتون » فونه يتحول من أخضر إل بني داكن » وليها يض عش . 

مو طنه الأصلى الصين » وهو يزرع فيها منذ أربعة الاف سنة وما يزال 
من الأنواع الخمسة » من فواكه الصين المفضلة . 

ويزرع في جنوب شرق اسية » وفي زيلاندة الجديدة » ويعيش في المناطق 
الحارة وشبه الحارة . 

عرفته الشعوب القديمة » وقيل : إن الجنود الرومان الذين كانوا في 
القدس أيام المسيح صنعوا تاجاً 3 - العنب وضعوه على رأسه . وكانوا 
يحيطون معسكر اتهم به لمنع الناس من قر انس افتها كايا لشو كه 
العناب كماعرفه العرب : 

وعرف العرب العناب قبل الاسلام “ووارة ذ كه ٠١‏ 0 في الشعر الجاهلي : 
كأن قلوب الطير رطخا ناهأ لدى وكر ها «العئاب »والحشف الباللي 

وفي العصور لني تلت أشاد به الشعراء أيضاً » فقال ابن القراطيّة : 
اها ار تجن الفا موقيو يكل لحي َم من الحرز 
وقد تَدلّتْ به الأغصان مائِلة مثل العثاكيل من صَدْر إلى عجر 
وقوحتيه عن الايدئ اتسنا يخذار مفوسض أل خرف مهد 

وقال الشاعر ابن رافع : ْ 0 ْ 
كأنما اناب في دوه لما تثامقىئ حسسه واستم 


أفراظ نافيوت ‏ دت لكيه أن الجا قن جاروت لبه 


2١ 


العناب في الطب القديم : 

وتحدث الأطباء العرب والقدماء عن العناب وفوائده » فقال ابن البيطار : 
نافع من السعال والربو » والجدري » والحصبة ٠‏ والقروح » والدماميل : 
والبثور » ووجع كلمن واه ؛ ووجع الصدر . 

والمختار منه ما عظم حبه . وإن أكل قبل الطعام فهو أجود . وهو يلين 
خشون انلو متقوعا ومطوها , 

وقال ابن جزلة : ينفع الصدر والرئة » ويحبس الدم بقبضه » والماء المطبوخ 
فيه العناب يبرد ليم ا الحدة واللذع الذي في المعدة والأمعاء : 
والسعال عن حرارة » ويلين خشونة الصدر والحنجرة » وهو نواللة يلكها + 

وقال التفليسي يعقل الطبع 5 سكن حدة الدم ؛ وينفع الصدر . 
والشربة منه ثلاثون غدذا ...وك الصدا اع الحاصل من الدع ,والسعراويه 1 
وينفع من الصداع والشقيقة » ويقوي 7 5 ويصفي اللون ع 0 
غليان دم الأطفال . ومضرته أنه : يولُّد القيح » ويمدد البطن » ويضعف القوة 
الخنسية ويصلحه الز بيب . 

والعناب اذا دق ونثر على القروح ‏ بعد الطلي بالعسل أبرأها » وشرب 
مائه إذا طبخ حتى النضج يبري من الحكة » ومضغ ورقه يخدر حش الذوق 
فيساعد على تعاطي الأدوية الكريهة . 
العناب في الطب لحديث : 
2 وبي الطب الحديث وصف العناب بأنه من الفواكه المفيدة جداً لأمراض 
الحلق » ومسكّن يات للسعال » ونافع للصدر . وفوائده تماثل 
فوائد البلح والتين من , بعض الوجوه » وتصنع منه منقوعات للنزلات الصدرية » 
ومطبوحات مرخية مدرة للبول ومسهلة كما تستحضر منه خلاصة قابضة 
وعضارته تلطّف حموضة الدم » وينفع في الربو » ووجع المثانة والكليتين . 
العناب في الغذاء : ٠‏ 

ل تعمل العناب الوم في الأطعمة إلا ندرا » وإنما يؤكل طاز جا ء وكان 
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ل انان لتقي بيده | كثيراً في المأكل العر بية القديمة » وقد أوردنا بعضها 


من , قاموس الطبخ الصحيح . 





وف 


العنب 
(ق زوع عط1) ستعتدم عرآ 

و 0 0 5 )0 00 (ر. 
لوه : أعنات . 
ظ اضحل جر المت من اسية: .و ادعل»ه 
الفينيقيون إلى جزر الارخبيل » وجزائر اليونان 
وصقلية » وإيطالية » ومرسيليا ومصر والشام وغيرها . 
وأمريكة » وبظن أنه انتشر انتشارا واسعا قبل ظهور الانسان . 

عرف البشر « العنب » وأكله منذ القديم ٠‏ وورد في الأساطير والحكابات». 
وروي 5 0 0 0 4 007 0 الأقوام د للخصب حَّ 
المتحدة ود إلى تقدير العنب وتقديس شجرته » وعرفت أنواع 
عديدة للعنب منذ عهد الي نوح . وورد ذكر العنب في التوراة وفي الأناجيل . 
العنب عند العرب : 

ذكر اسم العنب في القران الكريم عشر مرات ( في جملة النعم الي أنعم 

قورت اخاذيكق عن العنب على لسان الني عليه الصلاة والسلام ٠‏ وقيل 
يي 

عو يوي ل فإذا صار حِضرماً قيل : 
و للحصرم. : الكحُب ( الواحدة كحبة ) . ولما تساقط من 

لعنب : الهرور . فإذا اسود نصف حبه قبل : شَطر تَشطيراً . فإذا اسودّت 
ا اي قد حَلقم قاذ ارد سفن سم تيك : اوشم . 
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فاذا فشا فيه الإيشام قبل قيل : أَطْعَمَ اذا ضح قل ينع وأيسع وطاتك . ويقال 
إذا جني مط قطافا ا ار ا عر ؛ والققطف : 
2 
الشصراخ : القِمُم . 
العنب ثي الشعر ؛ 
وعرف العرب من أنواع العنب الرازتي الذي وصفه الشاعر ابن الرومي بقوله : 
كأ الرازقئى وقد 6 وتاك بالعشاقيد الكروم 
5 و 34 ىاه 3 2 
قوارير بماءالورد مُلامى ‏ تشِف »ء ولؤلوٌ فيها يوم 
وتحسبّه من العسل المصّفى- ذذا اختلفت عليك به الوم 
2 


م و مم تر ار 


عا برقي - حَيَمَ لمن رِنَّةٌ ومَمَ 

تفذ العين منه في ظَراف نور انه احيق اموس : ضياء 
اسه الأنسام حر يتترة فهو جسم قد صِيغ انارا وساء 
منظر يتهج القلوب وطعصم 0 ابتيراء 


ملسف يرد المِزَاج إذا جا 0 جور بقمسع الصّمراء 
وير 


ومعير لواصا , الصوام بسري برده 01 ويروي القلّماء 
وقال الشاعر ‏ الخليفة العباسى ‏ ابن المعتر في حيّة عنف : 


وجل ييا وليبيه فخ آل ا 

2 ى : م اه 

انبحي الي ةليزة في بطنها زمرهده 
العنب في الطب القديم 8 


ما كان حديثاً - من العنب ‏ يسهل البطن » وينفع المعدة » وهو جيد للمرضى 
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منشط للقوة الجنسية ينين غذاةا وستري: انان وستهمية يعرغة 4 وب لدؤياً 
جديداً وينفع الصدر والرئة . 

اوهو أحسن الفواكه غذاء » يسمن » ويصلح هزال الكُلَى » ويصقّي الدم ‏ 
ويعدل الأمرجة الغليظة 2 و ينفع من السوداء والاحتراق 2 وقشره وبزره 
يولّدان الأخلاط الغليظة » وشرب اماء عليه يولد الاستسقاء وَحُمَّ العقّن , 
بنبغي أن يؤكل فوق الطعام . 

وكان الطبيب اليوناني ( ديوسقوريدس ) : يعتقد أن العنب يشفى من 
الحميات الحارة » وترف الدم من الصدر » والزنطارية » وأمراض الكبد . 

وكانعصين القت مغرو كتطير وزفدين الول «وفين اتات ب كما 
أن الزبيب المجفف بالشمس كان يستخدم كملطف في الأمراض الصدرية . 
وأمراض الرئة والكبد والكلى والمثانة » وأكله مع البزر يقاوم الاسهال . 
وأوراق العنب تستعمل : ا بي 

كما أن الماء الذي يسيل من أشجار العنب في الربيع » والذي يسميه القدماء 
( دموع العرائش ) كان يستعمللإذابة الحصى » ولمنع الحوادث التي تقع 
للحوامل . 
العنب في الطب الحديث : 

عرف الطب الحديث في تحليل العنب أنه يحوي : البوتاسيوم » والمنغنيز » 
والكلسيوم » والمنغنيزيوم » والصوديوم » والحديد» والكلورء والفوسفور . 
واليود بنسب عالية » وهو غني بفيتامينات ١1١‏ ب)و(ج)و(س). 

وبحوي الكيلو الواحد منه من ١90 ١1١‏ غراماً من السكر الهاضم » إلى 
جانب عناصر أخرى هامة تجعله معادلا . في التغذية ‏ لحليب المرأة » ويكفي 
وحده لتغذية الطفل ي الأشهر الأولى من حياته » وستحق أن يكون نوعاً 
من ١‏ الحليب النبائي » . كما أن الكيلو الواحد يعطي من القيمة الحرارية أكثر 
من 4٠6٠‏ حروري » أي ضعف ما في غيره من النباتات . 

وبنتيجة التحاليل والتجارب اعتبر العنب الفاكهة الأكثر كمالاً وغنى 
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بالمواد الغذائية ويشاركه التين في هذه الصفة . وتبين أن ليتراً واحداً من عصير 
العنب يقدم غذاء للطفل بمقدار ما يقدمه ليتر من حليب الأم لابنها » ويمتاز 
بأنه أسهل هضما من الحليب . 

ومن جهة المضم إن الكيلو من العنب الناضج يحوي مايعادل ستة غرامات 
من « بيكاربونات الصودا » » وشرب نصف ليئر من عصير العنب يعادل 
شرب ليتر من مياه فيشي . وماء العنب غني بالأملاح المعدنية ‏ وبخاصة 
البوتاسيوم ‏ وهذا ما يجعله مدراً للبول قوياً . ' 

وليس من المدهش ان نسمع من الاطباء الطبيعيين نتائجح هامة حصلوا 
عليها في اعتماد العنب علاجا لمر ضاهم في كثير من الحالات . وهم ينصحون 
بتناول 7٠١‏ غ من العنب على الريق صباحا » ومثلها بعد خمس ساعات خلال 
موسم العنب » فيَحفظ الجسم بذلك من كثير من العلل والآفات . 
رأي الطب النباتي : 

يقول الدكتور « نارودتسكي » ف كتابه « العلاج النباني » : 

«العنب معدود من الفواكه النافعة لادواء الصدر . فيعمل من عصيره 
مشروب ذو تأثير كبير ضد السعال وافات الرئة » .. ظ 





وشاي أوراق العنب فيه خاصية إدرار البول والقبض » ولذلك يوصف 
في أحوال. الدوسنطاريا » والاسهال وانحباس البول » والنقطة » واليرّقان . 

ويوصف العنب علاجاً شافياً للرمل والنقطة » وأمراض الكلى » والامساك . 

لقد عرفت للعنب فوائده العديدة بي التغذية » وعنى كثير من العلماء 
بدرس فوائده الدوائية وجربوه بأنفسهم . وقرروا أن الانقطاع إلى تناوله 
على طريقة مقررة يزيد في إدرار البول » ويقلل من حموضته » ومن المقدار 
. المطلق والنسبى لحمض البوليك » ويلين الأمعاء » ويقلل الاختمارات فيها ‏ 
ويزيد في خاصية الجسم لاختران المواد الدهنية » وتنبيه وظائف الكبد . 
فيزيد في إدرار الصفراء » وهي خاصة تعتبر غاية في القيمة وعليها تتوقف فائدته. 

وباختزانه المواد الازوتية والدهنية في الجسم يعين على مقاومة الضعف » 
ويزيد بي قوة مقاومة الامراض والانحلال » وخاصة للمسلولين والمصابين 
بسرعة الانحلال في أنسجة الجسم . ويعين على الشفاء . 

والعنب يحفظ أنسجة الجسم من الاحتراق لاحتوائه على مواد ايدروكر بونية 
كثيرة قابلة للاحتر أو 

وطريقة التداوي بالعنب هي : أن يتناول منه المريض على الريق ما يستطيع » 
ويعرض جسمه للشمس والمواء النقي » ويقوم بالتمارين الرياضية والمثي في 
المتنزهات » وكلما شعر بالجوع تناول الكمية الي يستطيع » ويقتصر طعامه 
على العنب وحده » ويستمر على ذلك عدة اسابيع حتى تعود إليه القوة والشفاء . 
من تجارب الطب الطبيعي : 

ويقول الاستاذ « برنار مكفادن ) الأخصائي في الطب الطبيعي : 

مما لفت نظري في الاحصاءات الخاصة بمرض السرطان أن امرض يكاد 
يكون عونا في البلدان الي يكثر فنها انشع ويض عضرا هاما برد عداضر 
طعام السكان » وقد بدأت تجاربي مع لفيف من المعنيين بهذه البحوث في 
استعمال العنب كعلاج للسرطان : فوجدت المريض يتخلص من آلامه خلال 
بضعة أيام » ولا يعود يحتاج إلى عقاقير مهدئة أو منومة » وني الحالات القابلة 
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للشفاء كان المريض يتقدم - ببطء نحو الشفاء بفضل ما للعنب من أثر فعال 
في تنقية الدم » وإز زالة الاضطراب المفاجئ في نمو أنسجة الجسم . 

وقد جرب العنب في عدة بلدان من قبل عشرات الأطباء فكانت النتائج باهرة. 

وطريقة العلاج هي : أن يصوم المريض عن الطعام إطلاقاً إلى أقصى ملرة 

ممكنة » ثم يفطر على كوب أو كوبين من الماء التقي المضاف إليه قليل من عصيرٍ 
اللنموق أو العسل 6:«ويعد ساعة يتناول: أول.وجية من الفتب بيعل غسله يحيدا 
ويمضغ جلده وبذوره » والبذور والجلد تقوم بمهمة تنشيط المعدة » ويؤكل 
العنب كل ساعتين ‏ أو حسب ما تمليه شهية المريض ‏ من الصباح الباكر إلى ما 
قبل النوم بساعتين أو ثلاث . 

ويستمر هذا النظام الغذائي المقتصر على العنب لعدة أسابيع ٠‏ وفي بعض 
العالات بحث الاتعر ان أك هن تين نوها » وفي حالات شكوى المر يض 

من إمساك مزمن يمر أكثر من أسبوع قبل أن تظهر نتائج هذا العلاج » وني 
حالات أخرى كانت أعراة ض التحسن تظهر بعد يوم أو يومين . 

وجميع أنواع العنب صالحة لاحتوائها كلها على طرطرات البوتاس والأملاح 
المعدنية الأخرى المفيدة في حالات السرطان » ولتفادي فقدان الشهية تقدم 
للمريض أنواع مختلفة من العنب . 

والكمية الواجب تناولها تكون بحسب ميل المريض وشهيته » وحين يعرض 

عن أكل العنب يعني ذلك أنه ما تزال هناك كمية كيبيرة من السموم في جسمه 
وهنا يستحسن إطالة مدة الصيام حتى يستسيغ المريض أكل العنب ويطلبه من نفسه. 

ويحسن البدء بكميات قليلة لا تزيد عن (84) غراماً في الوجبة الواحدة 
م تزاد تدريجيا . 
كيف يستفاد من العنب أكلا : 

وقال الطبيب العالمي المعاصر « جان فالنيه غ126ة0 هدع[ » رائد الطب 
الطبيعي : «العنب » : هاضم جدا » منشط للعضلات والاعصاب » مجدد 
للخلايا » طارد للسموم من البدن » مرطب . مدرء مطهر . مفرغ للصفراء . 
وهو ينفع في : فقر الدم » ولزيادة الوزن » وللإرهاق » ودور النقاهة » ونتقص 
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الغذاء » والهزال » وضعف ضعف الأعصاب » وضعف العظام » واضطرابات الكبد 
والطحال » واضطرابات الصفراء والدم » وداء المفاصل » والرثية ( الروماتيزم ) 
والنفرش ؛ والحصى » والتسمم » اضطرابات ضغط الدم » والهضم » والامساك. 
والعاهات الحلدية » وللعناية بالوجه » والتهاب الأمعاء . 
وقد أعطى الدكتور ١‏ فالنيه » التوصيات التالية للاستفادة من العنبف : 
١‏ - يجب أن يغسل العنب عدة مرات بالماء المصبوب عليه لازألة سلفات النحاس 
الي ترش عليه عادة وفي حالة اتباع نظام المعالجة بالعنب يجب الاقتصار 
عليه وحده » وأن يؤكل منه من كيلو إلى اثنين في اليوم الواحد 
© ويشرب من عصيره من ٠١‏ إلى ١4٠١‏ غ » وذلك للعلل التالية : 
إدرار البول ٠‏ تطهير المعدة .» مكافحة الحامض البولي » لزيادة 
إفرازات المرارة » لإذابة الحصى » وللتخلص من الرمال » والامساك» 
قافر امن المفاصل ٠‏ وللتسمم ٠»‏ والبواسير » وبعض حالات 
السل الصدري . 
© لا يسمح للمصابين بالسمنة أن يتناولوا من العنب أكثر من ٠٠٠١‏ غ 
في اليوم » وذلك في يومين اثنين فقط من كل عشرة أيام . َ 
© وللتخلص من السموم يشرب ثلاثة اكواب من عصير العنب يوميا 
بعد تناول الطعام بوقت طويل . 
؟ - تناول. ديس العتب مع التفاح و الكمَثْرى والسفرجل يفيد كمطهر جيد . 
و ل ا ا » وي حالات الخناق الصدري »2 
واحمرار الجلد » ونفث الدم . 
عصير العنب الناضج يكون مسهلاً ومطهراً . ٍ 
الماء الذي يسيل في الربيع من اشجار العنب تؤخذ منه ملعقة قهوة صباحا 
ضد حصى ورمال البول والمرارة . 
العنب اليابس ( الربيب ) المجرد من بذوره فيه خواص العنب الطازج . 
زعو امهل هذا ومقو » وفيه الخصائصص اللازمة لتسكين الالام وشفاء 
أمراض الصدر ». وأمراض البول » والثانة » والكبد » وقصبة الرئة . 


2 


استعمال العنب خار ج الجسم : 
: 0 ويصف الدكتور فالنيه استعمال عصير 

العنب في استعمالات خارجية » كما يل : 

١‏ - يستعمل عصير العنب لغسل الوجه بوساطة 
قطعة قطن . ويترك لمدة عشر دقائق حتى 
ينشف ء ثم يغسل بماء فاتر مع قليل من 
بيكر بونات الصودا . 

- تصنع من ماء شجرة العنب ( دموع العرائش) 
كمادات توضع على الجراح فتشفى , 
كما يستعمل قطرة ضد الر مد . 












١ ِ‏ 
ان استخراج زيت من بذور العنب يعود إلى بدء القرن التاسع عشر » ولكن 
هذا الجوهر الدسم لم يدرس حقيقة إلا خلال الحرب العامة الثانية . 


زيت بدور 





١ 


وقد أظهر التحليل غناه بحوامض دسمة غير مشبعة ( نحو 88 /') » وفيه 
عناصر من فيتامين (ه) . وأيضاً هذه المادة الثانوية تتطلب تحريات تتعلق 
بالكرمة نفسها » وتدعو عدداً من المهتمين في شؤون الغذاء إلى البحث في 
شياء تتعلق بزيادة الكولستيرول , والاشعاعات وغيرها من العوامل التى تؤدي 
إلى بحث العلل القلبية وتكوين نسج القلب . ش 

لقد أصبح زيت بذور العنب معروفاً في بعض المناطق ويروج فيها بكثرة . 
ولعل الأبحاث التي تتواصل بشأنه تسفر عن فوائد جليلة لجسم الانسان من 
الوجهتين الغذائية والعلاجية . 


عنب الذئب > (ع©2-أسفسععنت >©11) «معتلائعوه0) عا 


أطلق حديثاً على هذا النوع من النباتات اسم « الكشوش ) 2 وكان يعر ف 
خط باسم والرماس :وو ناعقي اللاتني») وقد أشرنا الى ذلك في كلمة 


« الكشمش » فلتراجع في مكانها من حرف الكاف . 





بفضرة 


الغار 
(أعتععها عط !) «معتمسسها ع[ 
بمب «ااده انا + وغ كر 
الفصيلة الغارية( 1,2052665 ) » ينبت في 55-75 
الشام والغور والحبال الساحلية . جز عه متفرع 
املس » مسود من الظاهر » واوراقه خضر دائماء 
5 
بين الاساطير والخرافات : 
كانت أوراقه تعتبر منذ القديم رمز للانتصار » وكان الشجر محترما 
عند اليونانيين » وروي أن ١‏ اسقلميوس » كان في يده قضيب منها لا يفارقه . 
وكان الحكماء يلبسون على رؤوسهم أكاليل من الغار » ويشرفونه ويرفعون قدره! 
وزو القتكاء حنه اساطار وخترافات: © متها أن خامل جره :مته ينال الجاه 
والقبول وقضاء الحوائج » وإذا تبخرت به الفتاة العزباء قبل طلوع شمس يوم 
ادويق + ران جع فى يفاءة يعد يدن زلا عل عمل بيت 
أحدّ بصره وقوى همته » وإن اغتسل به في الحمام أزال التعسر , » وأبطل السحر ! 


زر قاموس الغذاء م - ١8‏ 





مكانته في الطب القديم : 

والأطباء القدماء أسر فوا أيضاً في تعداد فضائله » فقالوا : إنه طيب الرائحة ‏ 
يجعل بين التين فيطيبه » ويمنع تولد الدود فيه » ويستأصل الصداع » والربو , 
07 النفس » والسعال المزمن » والرياح والمغص » والقولنج والطحال . 
وجميع أمراض الكبد والكلى والحصى شرا بالعسل. بن :وريلهيت: :الوستوان 
والصرع للق :: وأوجاع الظهر » والمفاصل » وعرق انها .والقوس + 
والفالج »والأورام؛ وأمراض المفعدة والأرحام(جلوسا في طبخه) »ويدر الطمث . 

ويستخرج منه « دهن الغار ) ينفع فيما ذكر » وحبه يحد الفهم » وينفع 
من السموم كلها » وورقه إذا طبخ مع الخل نفع من وجع الأسنان . 
في الطب الحديث : 

فقدت أوراق الغار مكانتها القدسية والاساطيرية . وبقي لها بعض الخواص 
والمزايا بفضل ما تحويه من حامض البر وسيك » وقليل من دهن طيار » وفيها 
مادة تيتينية » وكلوروفيل ؛ ومادة خلاصية » وقاعدة مرة » وي هله المادة 

سبمنةة: اذا اتسلاك سقاذر. كيرة :+ وتكون. فسكلة وميدلة: :اذا اعطرت 
7 قليلة » كما تستعمل لعلاج الالتهابات ا الر ثوية. 

نع منها شراب منشط هاضم جيد 

بغلي ورقتين من الغار مع قليل من قشر 
البرتقال الجاف في ٠٠١‏ غرام من الماء لمدة 
ربع ساعة في وعاء . 

وتستعمل الأوراق في صنع الحساء ‏ 
في أوربة - وفي الطهي. فتطيب نكهة بعض 
الاطعمة . 

ويستخرج من الغار زيت يستعمل في 
صناعة أنواع منالصابون وبعض المشروبات 


الكحولية . 
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الغريفون 

(ن-ع صم ن) عط1) عنحة - عصموج عآ 

جنس من أشجار الحوامض ( في الشام 
والموالح في مصر) » من الفصيلة البر تقالية » يعده 
معظم النباتيين من ضروب «الليمون الهندي 
دصخصنه»6ل ونام] 01 واطلقت عليه ( حديقة النباتات 
الملوكية في انكلتر ا اسم وليمون الجنة 5ناكاك 
و5220 ) )2 وعرف بالانكليزبة ر غسع-عمة© ) 2 واخذته الفر نسية 
بالاسم نفسه » وشاع في الشام فحر فته العامة إلى « كر يفون ) » ومن أسمائه 
0 شَادُُوك 50200064 ) نسبة إلى ضابط انكليزي نقله إلى جز ار الانتيل . 

ومن والشادوك ) نشأ نوع كطفرة يطلق عليه اسم « الليمون الهندي 
عووسهصءامصردط 1.6 ) وتعتبره بعض المصادر صنفاً بستانياً منه » ولكن الأفضل 
اعتماره نوعاً منفصلاً عنه لاختلافه في كبر حجمه وقشرته الرقيقة ولبه الحمضي . 

خواصه الغذائية والطبية قريبة الشبه بخواص الحوامض الأخرى كالليمون 
والبر تقال والأترج وغيرها (ر . الحمضيات ) . 
الغزال : (علاءعمج عط1) علاععدع هة 

(ر . كلمة الظبي ) في حرف الظاء . 

الغليكوز 
(ع05عتاع عط1!) ع205:ئ1ع هلا 

هر مادة بيضاء سكرية قابلة للاختمار » تكون في العسل والثماروغيرها . 
تسمى ( سكر العنب ) و ( سكر النشا) » وهو الملون للجزء القابل للتبلّر في العمل 
الأبيض » ويوجد متزهراً في رأس كثير من الثمار كما يوجد في بول المريض 
بالبول السكري » وهذا جسم يتبلور على شكل حبوب بيض مجتمعة في هيئة 
القنبيط ( القرنبيط ) لا يتغير في الحهواء » وهو أقل ذوباناً في الماء من السكر . 
وسكر الثمار الحمضية كالبر قوق والكرز وغيرهما هو غليكوز خال من ماء 


ه12 





الدارة ذا رعرهى للهواء نفس اشر دن اللا وسار كور عاد + 

الغليكوز سهل الهضم ؛ تستهلكه العضلات ‏ دون سواه فينشطها 
ويساعدها على العمل . يعطى ‏ في الطب دواء . وحقناً تحت الجلد » وني 
الووية: #«وسقا قرضية ارقا “كتقو رمد وقد الفليكون و التحسات: : 
وي النزلات المعوية ا د الأمراة ض المزمنة - كضعف القلب » 
وي التسمم من احتباس البو 

ويستعمل الغلوكوز غذاء ل للاطفال ‏ فلا يسبب لهم 
غازات في الأمعاء ولا يتعب معدهم بهضمه وامتصاصه . 

ومرضى السكر إذا أصيبوا بتسمم يعطى لمم الغلوكوز مع الانسولين 
لانقاذهم , وأولاد مرضى السكر يعالجون بالغليكوز عند بدء ولادتهم 
لتعويض نقص السكر في دمهم » وإلا فإن حياتهم تكون عرضة لخطر الموت . 

الغذاء 
(4مه4 عط1) فمعصفلة:.آ1 

إن الحقيقة الثابتة في حياة الانسان أو الحيوان ‏ منذ وجد على سطح الأرض 
أنه بأكل ليتعذى » وليعيش ٠»‏ وليس يعيش ليأكل ‏ كما يحب بعض الناس 
أن يخرج الحقيقة عن جوهر ها الصحيح .. 

ولكي يحصل على الغذاء الذي يقيم أودّه » ويحفظ القوة والنشاط في 
خخسينة. 6 اعتيد إلى أقزت شيء إليه ؛ وأسهل مادة يحصل عليها 6 
إلحاح الجوع عليه .. 
سيرة الانسان مع الغذاء : 

ولما كان الأكل ضروريا للانسان لصيانة حياته » والغاية منه تغذية جسمه» 
فقد تغذى أولاً بلحوم الحيوانات التي كانت تحيط به » وكان يتناول اللحوم 
النيئة » ويدل على هذا ان هذه العادة ما زالت اثار منها باقية حتى اليوم عند 
أقوام متوحشة من قبائل في أواسط أفريقية » تأكل جثث جئث موتاها نيئة » ومثلهم 
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من قبائل « نيام نيام » يأكلون لحوم الموتى من أعدائهم » ومن وقع في أسرهم 


فد 


بعد قتلهم ! 

وكان الانسان يتغذى أيضاً ببعض الفواكه من أشجار الغابات وببعض 
الأسحالة + :ولا اسهر يحو وا ا اي 
الزراعية غذاءه المهم مع ألبان الحيوانات »2 ورغم تقدمه في سلم الحضارة 
فقد ظل غذاؤه يختلف بحسب الأحوال الجغرافية » ونوع الحياة » ثم موارد 
الأرض » وأخيراً المعتقدات الدينية » كنظام أكل الخضراوات عند البراهمة 
في الهند » وتحريم بعض المواد عند سكان بولينيزيا واعتبارها مقدسة يمتنع 
تدنيسها . 

وني أفريقية كانت بعض القبائل تمنع النساء من حَلْب الحيوانات الحلوب » 
ويسمحون للمرأة بتناول حليب البقر فقط » وللأولاد بحليب الماعز » والرجال 
يتناولون حليب النوق . وقبائل منطقة البحير ات تخصص الحليب للنبلاء ! 

وحتى بي البلاد الي دخلت عصور الحضارة ظل 5 فيها يخضعون 
5 عدائهم لعادات وتقاليد غريبة » فالير يطانيون في بعض الأقاليم انان 
تناول أصناف من الخضراوات ٠‏ ويروى عن الارلنديين أنهم عانوا في سني 
56 18459 نقصاً كبيراً في البطاطا » فأرسلت إليهم الولايات المتحدة 
الأمريكية من الذرة مساعدة لحم ٠‏ فرفضوا قبوها لأنهم ل بعتادوا أكلها » 
فكانت النتيجة أن مات الكثير ون منهم جوعاً ! 
الصناعة تفسد الغذاء : 

وي عصرنا الحاضر لا ننسى ما لحاسة التذوق من دور في تفضيل غذاء 
على آخر ؛ فالسكر مثلاً قد استغلته صناعة السكاكر أفظع استغلال » وأصبحت 
تنتج منه الأصناف المغرية التي ترضي الأذواق » وإن كانت لا تفيد في الغذاء. 

وكدللف النعاءة وعلرق التق السركدن واتلسييى دور ا كبر ا لحاس النامين 
الى ضتك :نون اخ ».ويروق ف هذا الضدد أن بعض تجار اللحوم نشروا 
في افريقية الشرقية دعاية قالوا فيها : إن تناول لحوم الطير والبيض يجعل المرأة 
ولودا » مما يؤدي إلى إضعافها وشيخوختها » وأكل لحم الماعز ينبت للا 
ذقناً ! ... فأثرت هذه الدعاية في نساء تلك المنطقة » وانصرفن عن أكل البيض 


إيغضرة 


ولحوم الماعز والطيور الوفيرة لديهن . 

والإنتاج الكبير للمواد الغذائية » وسهولة نقلها .» وا 50 
هذه العناصر وغيرها كثير ؛ كان نا اثر. عميق: في«تطوى الغداء م .وتبدين 
عادات الشعوب في تناوله » ولما كانت الشعوب ‏ وبخاصة المتخلفة ‏ لا تأكل 
ما يفيد » وإنما تأكل ما يحبه ذوقها . أو ما تحب أن تقلد به غير ها تقليداً 
أعمى ٠‏ فقد ازداد إقبالها على ما يرضي الذوق ٠»‏ وأصبح إنتاج المواد الغذائية 
ليس لسد حاجة الشعوب الغذائية » بل لسد متطلبات البيع » وقد صدق الدكتور 
١‏ جان ماير » استاذ التغذية في مدرسة الصحة العامة في جامعة هار فارد الامر يكية 
حين قال : « إن أكثر الأمراض الخطيرة اللي تزداد انتشاراً في العالم اليوم 
لا ينشأ عن نقص الغذاء » بل عن تناول الأطعمة الفقيرة بالمواد المغذية » . 

إن القسم الأكبر من أغذيتنا مت وي ا ل 
في المواد الأولية الطبيعية » مثل : القمح الذي يطحن وينتج منه الدقيق الأبيض 
وتحذف منه النخالة الى فيها المواد المغذية الصحيحة . والخضراوات والفواكه 
واللحوم والأسماك تخضع لعمليات الطبخ والتعقيم والحفظ في علب معدنية 
تجعلها خرضة للسموع ؟ إلى جاتب :ما فقدته مق خبواضها ؛ والحبوب والفواكه 
والزيتون وفستق العبيد وفول الصويا وعبّاد الشمس ؛ تحوّل عصاراتها المفعمة 
بالغذاء الثمين إلى زيوت مصفاة نقية » أو سمون بيض ناصعة » وقد خسرت 
أكثر جواهرها » واستبدلتها بسموم ١‏ الهيدروجين » وغيرها من وسائل التصفية 
والتبييض .. 
علاج التعب . .. بالأكل : ظ 

لقد أجرى عالمان كبيران. من علماء وظائف عي 
الد كتوران « هوارد هاغارد) و ١‏ ليون غرينبرغ ) من من أساتذة ١‏ جامعة بيل ا 
دراسات عملية طويلة على عمال بعض المصانع ليتبينا علاقة التعب واضتول 
التغذية » فأسفرت عن نتائ جانه محص يعاري .. 
١‏ كفاية العضلات تزداد ازدياداً عن طاول طعام منوع فيه زلال 

وبروتين ودهن . وتظل الكفاية ساعة واحدة بعد الطعام ٠‏ ثم ا 
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بالهبوط شيئاً فشيئاً خلال الساعات الخمس التالية . 
؟ - تناول وجبتين من الطعام في اليوم ببقي الكفاية ضئيلة طول النهار » وتناول 
ثلاث وجبات يجعل الكفاية جيدة بعد الوجبة ثم تنخفض تدريجيا 
وتناول أربع وجبات يزيد الكفاية عقب كل وجبة ثم تبدأ بالانخفاض. 
تناول خمس وجبات يجعل مستوى الكفاية عالياً طول النهار . مع العلم أن 
مقدار الطعام اليومي لم يتبدل في كل الحالات » وإنما كانت النتائج 
تظهر بحسب عدد الوجبات . ظ 
: + رع البانان لاخداب بعد ظهور نتائج دراساتهما العلمية ‏ أن يسير الانسان 
قي عدالاعل لظام تمديد الأكحلات آي البوم » ويقترحان أن يتاول بين 
وجبة وأخرى شيئاً من الطعام ( كوب حليب أو لبن ؛ + القلعة افا تكهة ان 
0-0 ظ اس اليا الا يم 
تنجوع فتطلب الغذاء ». ويف ولان: 
و0 من التعب أو باعياء نفسي يصدك عن الطعام . » فكل أي 
شبيء من مقدار ما تأكله في وجباتك ولا تزده » فالعبرة في توزيع الغذاء , 
وليس في زيادته . والتعب الذي تشعر به لا يزول بالراحة بل بالطعام الذي 


ينعش الجسم ) . 





فد 


الهضم لا يتوقض أثناء النوم : 

وقد ذكر الد كتور «ادمون روفييه » ان احسن طرق الا كل ان يتناول 
الانسان في الصباح تر ويقة كاملة يحاول تنويع الما كل فيها بين يوم وخر 1 
وعند الظهر كازل كا بها لظام يكيو عاد وجي سريةوم 
ألا بقطع عمله بتناول الطعام كنة ساعفية الى للايته اضف بول فت العدة 
المحم او اجيم تنكل الطعام.. 

وني المساء ‏ خلافاً للمعتاد ‏ يتناول وجبة كاملة تتناسب مع تعب الجسم 
ماني ساعات متوالية » وإذا تناول المرء هذه الوجبة بين الساعة ١9,1١4‏ فيكون 
لديه الوقت الكاني للدراسة أو القراءة أو الاستماع إلى الموسيقى ؛ أو التحدث 
إلى العائلة » وعندما ياوي إلى فراشه ينام بعمق . وإن من الوهم ان يظن بان 
طعام المساء ثقيل على المعدة . وأن الشغل وحده هو الذي يهضم الطعام . وأن 
امح حم ارو مع أن الواقع خلاف ذلك كله . 

1و الح كه النشري ٠:‏ يعمل ريظاء' أتزاةالتوس. ..ولكنه لذ يتوقف ين الع 
حسب ما يصرف الشخص من الحروريات خلال تومه ثمالي ساعات فبلغ 
( 0ه ) حرورياً ٠‏ فإذا كانت وجبة المساء تعطي مأ بين ١٠م‏ 9660 حروري 
ذنها أخف من وجبة الظهر فمعنى ذلك الانلل عووويات الوجبة المسائية 
صرفت آثناء النوم » وهذا يؤكد أن المضم لا يتوقت ف اليل بل بخت بمقدار 
الثلث فقط عن هضم النهار . 
تأثير الغذاء في الانسان : 

أعلن الدكتور « شائئلُو » الأخصائى في الأمراض التناسلية : أن تجارب 
أجريت على أشخاص من قبائل الاسكيمو ٠‏ فظهر منها أن حجم أولادهم 
أصبح ثلاثة أضعاف منذ كمُوا عن تناول الأسماك واللحوم ع كان 
الزوجان ينجبان ولداً في كل ثلاث سنوات أصبحا ينجبان ولداً في كل عام . 
وذلك بفضل استغنائهما عن لحوم الصيد و تناوهما الأطعمة الأخرى 
وقال : حدث لبعض الجنود الانكليز الذين أسروا في اليابان في الحرب 
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الماضية أن أخذت تنبت لهم نهود في صدورهم بسبب ما أصابهم من نقص 
بعض المواد في طعامهم . فلما عادوا إلى بلادهم وإلى طعامهم المعتاد اختفت 
هذه النهود . 
ولاحظ العلماء أن ملكة النحل تضع قْ بعض الأحوال نحو مئتي ألف 
نضنةة تمض اكه شييى: ينات ود ينها النسلة الغافلة 5 تين كر 
من خمسة أشهر . والسبب هو انتقاء غذاء خاص للملكة . 
وظهر للباحثين أن حليب الأم يحوي من فيتامين )١(‏ خمسة اضعاف ما يحويه 
حليب البقر : ولذا من الضروري أن ترضع الأم طفلها . وإلا فيبقى مفتقراً 
إلى حاجته من هذه المادة . 
ويتدرج جسم الانسان في تأمين مخزونه من هذا الفيتامين ٠‏ فيملك البالغ 
خمسة أضعاف ما يملكه اليافم ٠.‏ وتنخفض هذه الكمية عندما يبلغ المرء 
الستين وتعود الى ما كانت عليه . 

والمرأة تملك من الفيتامين (1) أكثر من الرجل يسبب استعدادها 
لخز نه » ولأنها أكثر من الرجل ميلا إلى التهام الخضراوات . 

ويختزن الرجل من «التوكوفيرول») من  “"‏ 4 غرامات ٠‏ بينما 
تختزن المرأة ضعف هذا الرقم . وعند الرجل الضعيف جنسياً يقل ٠‏ توكو فير ول 
الدء بوتت هنا ان الناضي الل تغرة الى سوم التق ء الغذاء . 
إن قشرة القمح هي وحدها الي تحتوي المواد الغذائية القيّمة » والرجل 
السلاني هو أكثر الرجال قوة جنسية لأنه يتناول الخبز الأسمر » والذين يأ كلون 
الخبز الأبيض والمأكولات السكرية والنشوية يكون أكثر أولادهم من الاناث. 
يظن البعض أن اللحم هو خير غذاء » مع أن الوحش عندما ينتقض على 
فريسته يهجم على الكبد والقلب والرثتين ولا يقرب اللحم إلا أخيرا . 
وقد قدمت لحوم الأفخاذ إلى أسود فظهر عليها الضعف بعد أيام » وعندما 
برك كعات ء عادت قوية . 
فزي للد كتون. الأسقاة كاتالر ع النانا تومت تمس تتجازية الكثير قات إن الرال 
الذين يكثرون من أكل اللحوم والمواد الغنية بالفوسفور يكون أولادهم 
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الأناث أكثر من الذكور ٠»‏ والذين يتغذون بالخضراوات والفواكه الغنية 
بالكلسيوم يكون أكثر أودهم من الذكور . 
تأثبر الغذاء في الجمال : 
اللعلاك تادر كتين فى جحالةا وقرةالرسعه توق معمالة يتحو لذا بحب ان يكن 
الغذاء بسيطا » سهل الحضم » حاوياً المواد المغذية » كما يجب الاكثار 
من أكل الفواكه الطازجة والخضراوات » ويجب الحذر من الامساك 
فهو اكبر عدو للجمال ‏ ويعالج بالتمرينات الرياضية للبطن وتنظيم الغذاء . 
والتفاح من أحسن الأغذية للبشرة » فإذا واظبت المرأةعلى أكل تفاحة 
على الريق قبل الترويقة بساعة تنحو من ظهور البثور أو البقع في بشرتها . 
ويؤكل التفاح بقشره » ويمكن الاستعاضة عنه بالبر تقال » والعنب . 
- ظهر من تجارب أجريت في نيويورك من قبل علماء واطباء كبار أن 
9 حامض الجيلاتين ) يرفع مستوى ذكاء العقل » ويقوي العقول الضعيفة. 
وهذا الحامض مستخلص من البروتئين » ويجري العمل لتركيب هذه 
المادة في حبو ب تستعمل مع الغذاء . 
والمواد الي تفيد في هذا المضمار هي : الفسفور , والكلسيوم » والمنغنيزيوم » 
والليستين » وحامض الغلوتوميك . وفيتامينات ب » بب 20 . وتوجد هذه 
المواد بوفرة في : الحليب » والجبنة » والسمك » واللوزء والجوزء» وحبوب 


المح 


؛ والبندق » والخضراوات » واخميرة البيرة والفوا كه . 








أغذية جديدة واكتشافات 


بعض الأطعمة من المواد والعناصر الضارة . ل 
فقن “كثلذ! بد طقات بجتسي علماء جامعة 

وساسكًا تشوان» إلى تخليصص البيضس من ا 

المواد الى تؤثر 2 القلب » وقد استطاعوا 8005 8 

الجديدة زيت يغسل القلب والشرابين ويزيل من الدم الشحم الذي كان يسد 

الشرابين ويؤ دي القلب . 

واكتشف هؤلاء العلماء أن حبوب زهرة «عَبَّاد الشمس » تحتوي على 
زيت »1[8٠«‏ الذي يغسل الشرايين » فوضعوا هذا الزيت قُِ طعام الفراخ 
وحصلوا على البيض الجديد . 

ه وتجري تجارب في انكلترا لانتاج خراف بلا دهن ولا شحم » وي 
السويد يحاول العلماء إنتاح سمك لا يفسد إذا ترك بلا طهي ثلاثة أيام . 

ه ويجري ف الولايات المتحدة الأمريكية إنتاج غذاء كيماوي كامل من 
مسحوق أحماض الامينو (وهي المواد الموجودة في اللحم والحليب 
والبيض وغيرها من الاطعمة البروتينية ) » ومن الفوسفات والغلوكوز والملح 
والفيتامينات وسكون هذا الغذاء مسحوقا أبيض يدوب في الماء ثم 
حيزي صغيرة او ترشافاتتة 
وهناك سباق عنيف بين علماء التغذية لانتاج اطعمة كثيرة أوفر غذاء ' 


وفائدة . 





4 وجرت عورا هزابنات كدرة:وزانعة عل اننات « التابوكا + الذي :رس 
اهنا مالف ( عمنم د81 ) و مانيهوت « 24251506 ) فظهرت له قيمة بي 
الغذاء ‏ أكثر مما كان يظن ‏ كما اكتشفت فيه مواد لها نفع عظيم في 
مكافحة علل الغدة الدر قية . 
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رجوع إلى النبات : 
وإلى جانب هذا النشاط العلمي لإنتاج أطعمة جديدة » تنشط في أوربة 
وأمريكة جمعيات ومؤسسات تدعو لرجوع الإنسان إلى طبيعته الأولى ‏ 
القائلة بانه نباتي في غذائه وتقيم دعواتها على آراء علماء وأطباء قالوا بهذا منهم : 
٠‏ كوفيبه» العالم الطبيعي المشهور القائل : إن جسد الانسان مركّب 
بحيث يكون معظم تغذيته من الفواكه وجذور النبانات وأجزائها اثية . 
والعالم فلورنس القائل : إن تكن معدة الانسان وأسكانة و امكائه يدل على 
على أنه من أكلة النباتات والفوا كه . 
والدكتور كوينعا القائل : لا شك في إمكان جعل البنية في حالة صحية 
جيدة بالاقتصار على الأغذية النباتية دون سواها . 
إن العضلات لا تقوى بأكل اللحم ٠‏ بل بأكل الخبز والأدهان . لقد 
كان اليونان يهيئون شبابهم للمصارعة بحصر تغذيتهم منذ الصغر بالتين » 
والجوز » والجبن » والخبز الخشن . 
- والدكتور هوشار القائل : إن الأغذية النباتية تحتوي من حمض الفوسفوريك 
على مقدار أكثر مما يحتويه اللحم منه » والأغذية النباتية ليست بثقيلة 
على المعدة فهي تهضم في الأمعاء » أما اللحم فيهضم في المعدة . 
إن أفضل علاج للنورستانيا هو الاقتصار على تدبير غذائي نباي 
ل 
إن الغذاء النبائي يطيل الحياة لأنه لا يهدم البنية » ويقي الجسم من الإصابة 
ببعض الامراض » وأكتر المعمرين كانوا من النباتيين . 
وغير هؤلاء كثيرون يقولون : 
إن الغذاء النبالي يزيد القوة » ويساعد على إطالة الحياة » ويستدلون على 
ذلك بالحيوانات ذات الأجسام الضخمة كالفيل والجمل والثور » فهي أقوى 
الحيوانات وهي نباتية » والسلحفاة التي تعمر مثات السنين نباتية . 
وقد ثبت في الدراسات الحديثة ما قيل قديماً وما عرف عن الشعوب 
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الي تعتمد في غذائها على اللحوم : أنها تتميز بسرعة الغضب » وشدة الاندفاع 
والقفسوة » بينما الشعوب الى تعتمد على النبات تعرف بالهدوء » وضبط 
اللفنين 8 بو لان وار آنه + ف مطاملة النانسن. . 

وقال الدكتور سويرويسكي : لا يُوجد للدم نقاءه وزيادة قلوياته إلا النباتات. 
الغذاء المطلوب للجسم : ظ 

ويجمع علماء الغذاء على انتقاد أكثر الأطعمة الي تقدم للانسان ‏ سواء 
في المطاعم العامة أو في المنازل » أو في المؤسسات التي تديرها الدول لما فيها 
من اسواء واضرار » وينادون بضرورة احتوائها على المواد اللازمة للجسم ظ 
ويقولون : 

«إن لكل نوع من أنواع الأغذية أثراً في الصحة العامة » والجسم الحي 
في حاجة ماسة إلى كل نوع منها للحصول على الحرارة » والقوة » وترميم العضوية . 

فالنوع الأول من الأغذية » هو الذي يعطى القوة والحرارة » ويتألف من : 
الزيتون » والشحوم ٠»‏ والزبدة » اكه الجافة » والمواد السكرية » 
وعصارات الفواكه » والشيكولاتة » وهذه مواد تعطي الجسم القوة والحرارة 
لتسيير الته » وتعوضه عما يفقده من خلايا » ويضاف إليها مواد متتمة تستخرج 
من الحبوب وأنواع البذور كالخبز الأسهر وغيره . 

والنوع الثاني من الأغذية : هو النوع المرمم للعضوية » من اللحم » والأسماك » 
والبيض ٠‏ والحليب » والفاصوليا والبزلياء والعدس وغيره . 

والنوع الثالث : هو الذي يفيد العضوية ويتمم عمل النوعية الأولى 
كالفيتامينات والأملاح المعدنية . وهذا يوجد في معظم الخضراوات الطرية 
كالقئبيط والجزر والبطاطا والفاصولياء الخضراء والخس » وني كافة الفواكه 
كالتفاح والكْمَّثْرَى والموز والبرتقال والليمون وما شاكلها . 

ويقول العالم الغذائي الايطالمي الدكتور «١‏ لو: بنا لوز نسكي ) : ان الغذاء 
للانسان يجب ان يتالف من اطعمة تحوي : 
أولاً : البروتثين لبناء خلايا الجسد . 
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ثانياً : الحروريات ( من أصل نبائي ) لايجاد الحرارة في الجسم ( كما نعطي 
الفحم للالة ) . 
ثالثاً : الدهن الذي يعطي الجسم المرونة والقوة . 
وهناك عناصر مساعدة لا يستغني الجسم عنها هي : الفيتامينات » والأملاح » والماء 
فنقص هذه العناصر ‏ أو بعضها ‏ يضعف الجسم » وزيادتها توجد السمنة» 
وبعض العلل والامراض . فعلى الانسان إذن ان يراعي التوازن بين هذه المواد 
ليظل محتفظاً بجسم سليم . ' 
ويقول : إن وزن الرجل يجب ان يكون بنسبة كيلو لكل سنتمتر يزيد 
من طوله عن المئة سنتمتر ؛ فالرجل الذي طوله ٠١١‏ كدر أ جنل 6 بح أن 
يكون وزنه ٠١‏ كيلو » أما المرأة فينقص وزنها عن هذه النسبة بمعدل ٠١‏ /' 
من السنتمترات الي تزيد عن المثة . فالتي طوها ١١‏ ستتمتراً يجب أن يكون 
وزنها 4ه كيلو . أما الحرور ( الكالوري ) اللازم للشخص » فهو يعادل 
٠‏ #7 حروراً لكل كيلو من الوزن » فالرجل الذي وزنه 8ه؟. كيلوغراماً 
بلزمه من الحروربيات هله النسبة : مهكاام ع |١05٠.‏ كالورياً في اليوم . 
ويخرج العلماء والأطباء من أقوالهم هذه إلى مطالبة الحكومات والمسوٌ ولين 





والمؤسسات العامة بمراعاة هذه القواعد في الغذاء الذي يقدمونه م 
مقدار الغذاء وانواعه : 
ويشير هؤلاء العلماء إلى مقادير الأطعمة التي يجب أن تر 
بحسب انواعها » وبحسب بنيته وعمره ... فغذاء الطفل يختلف بي 
سود ب يي 000 
للكهل بها » وغذاء الشيوخ ينبغي أن يختلف أيضاً عن غذاء الشبان . 
ويقولون : إن أصحاب الأعمال العقلية من الكهول يحسن بهم أن يتناولوا 
أغذية خفيفة وقليلة . أما أصحاب الأعمال البدنية ؛ فيجب أن يتناولوا أغذية 
معوضة لأجسامهم عما تفقده في الجهود التي تبذها . 
وقد اختلف العلماء في عدد وجبات الطعام يومياً فقال بعضهم » تكفي 
وجبة واحدة » ولكن الأكثر بة تتفق على ضر ورة تناول ثلاث وجبات . 
ورف استون أن الوحنات يحب ان تكون! ربا أوخسا أوينا ل اليوم. 
وجبة الصباح لدى الشعوب : 
ويختلف علماء التغذية أيضاً في الوقت الأفضل لتناول الوجبة الكبيرة 
هل هو الصباح أو الظهر » ولكل منهم حجة في رأيه ... ويذ كرون أمثلة 
لعادات بي هذا الصدد . ظ 
- في فرنسة يقصرون وجبة الصباح على تناول فنجان قهوة بالكريماء وقطعتين 
من رقائق الخبز مع الز بدة » أو فنجان حليب مع الشيكولاتة » وناقرا نما 
يتناولون الشاي » وكثير ون يكتفون بشرب القهوة . 
- ولي و تتألف وجو تضاح بجح ين لحم الختزير» وبيض غير ناضج 
وعدة انواع من المربيات» وارغفة خبز صغيرة مع قهوة بالحليب . 
- وي النرويج تتألف وجية الصباح من : شرحات رقيقة من اللحم المرد 
والسمك المحفوظ » والبيض » والجبن . 
وبي النمسا : يتناولون القهوة مع قطعتين من الخبر ؛ والزبدة » أو قطعتي 
خبز مع الحليب وانواع من المر بيات . 
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وني انكلترا يتناولون مع الشاي الخبز المحمّص » ومرى البرتقال » والزبدة» 
وحّسّاء الشعير » والبيض » ؛ مع لحم الختزير » والتقائق المشوية » والفطائر. 
يوق افيانا شاو لوناكته ا مندهونا بالرنتة ونا بالشسكولقة +.وااريات 
وفطائر مقلية . 

وني أمريكا يتناولون القهوة بالحليب » مع الفطائر المصنوعة من الحبوب 
أو الذرة » وقطع الخبز المحمص مع المربيات » أو عصير الفواكه . 
وني الشرق الأوسط تتألف وجبة الصباح من : عصير الفواكه وقهوة 
خفيفة » ولبنرائب » وجبن ابيض » وسلطة خضراوات . 
نظام الفر نسيين سيء : 

| يتفق علماء الغذاء على أن نظام وجبة الصباح الفرنسية هو نظام ميء لا 
قل ( لأنه لا يقدم للجسم حاجته من الحروريات اللازمة لذوي الأعمال 
المرهقة ‏ ولذلك قيل : إن ضعف العامل الفرنسي في عمله ناشىء عن طعامه 
0انذا لق الفياح اوها عير مون همال اؤوواوغرهم اسه واصين 
معاناة العمل . وإذا كان هذا رأيهم في وجبة الصباح فقد جعلوه مثلاً صارخآ 
للوجبات الأخرى غير الصالحة أيضاً . فهم غير راضين ‏ كل الرضى عن 
غذاء الشعوب الأخرى ‏ كله » لأنه غير حائز الشروط البي يتطلبها بنيان ‏ 
الجسم » ولذا كثرت أنظمة الغذاء كثرة عظيمة » وأصبح لكل عالم نظامه 
ومدرسته الي يدعو إلى ك دة والتقيد بما تراه صحيحاً ويتفق مع 
متطلبات الجسم الذي يجب أن يبقى سليما حتى اخر نفس من الحياة . 

وهم طبعاً ‏ لا يريدون أن يفهم من رفضهم أمثال نظام وجبة الصباح 
الفرنسية ؛ أنهم يؤيدون أنظمة الشعوب الأخرى الي تتناول طعاماً كثيرا 
غير مركز ولا متوازن » وإنما هم يؤيدون رأي زميل لهم سابق هو الدكتور 
«غاستون دورفيل » الذي قال : ١‏ الافراط في الطعام جرح دام 5 جسم 
الانسانية ؛ » كما يؤيدون راي الفيلسوف الروسي «١‏ تولستوي » القائل : ١‏ إننا 
تأكل امغافهما سطلية احب اننا فتصانية امراف عورية قشر امن العناةة؟ 
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9 بنطلقون من واجبهم نحو الانسانية كاطباء ملزمين بالسهر على 
اي اي و 1 اطعمة لا 
تحقق للجسم تغذية صالحة بسيطة و اقتصادية . 

يقل الطبيحة القرتيى :« الكو :1 

ولو أن الغريزة كانت هي المسيطرة لما سمحت للفم أن يتناول الطعام إلا 
عند الجوع » والشراب إلا عند العطش . 

ولكن ‏ مع الأسف لا يعمل الانسان بوحي الغريزة » بل بوحي الطمع 
والرغبة والنهم » وهذا ما يقوده إلى الاصابة بكثير من الأمراض يكون في 
غنى عنها لو أنه اتبع الطرق الصحية في طعامه وشرابه » وعرف كيف يتصرف 
اما 0 
كيف تكون وجبة الصباح : 

أن إن النظام الصحيح للغذاء اليومي يوجب 3 تقدم وجية لفيا البقم فق 
ألف إلى ألف ومتي حروري » ولا يقبل من لا يأكل في الصباح عذر يعبر عنه 
بهو له ولست جائعا » ٠‏ وهو لو نهض قبل نصف ساعة من موعد ذهابه إلى 

عمله وابتلع قدحاً من الماء » أو قدحاً من عصير الفواكه . وأجرى تمرينات 
رياضية خلال ربع ساعة » لشعر بالجوع وأكل ما يحتاج جسه إليه . 
والذي يقول : «إني لا آكل خوفاً من السمنة » هو مخطىء ء في ظنه » لأن 
بعود اح عب و رد وس لحو 
منه إلا المخلفات التي تحدث السمنة . ولكن الواقع الذي يحدث هو ان 
العينات ع ورد ررك فى الا ولا أجل لوعن اير يا ينا 
لذي بمتع عن الأكل في الصباح ويتناول فنجان القهوة ٠‏ يجعل معدته تكسل 
في الحصم . وتضعف قوته » ويقل إنتاجه في العمل . وحين يني وقت وجبة 
الغداء يكون قد اشتد جوعه ؛ فيلتهم الطعام الكثير ؛ فيعجز جهاز الهضم عن 
التميام عمله . ويمتد السوء إلى وجبة المساء وإلى النوم القلق المضطرب . إن وجبة 
الصباح يجب أن تكون أحسن من الوجبات الأخرى » فتتركب من : خليط 


عع قاموس الغذاء م -_. ١9‏ 


مختلف أنواع الغذاء الضروري للجسم ٠‏ أي من المواد البروتينية والهيدروكر بونية. 
والدهنية » والأملاح المعدنية » والفيتامينات . وهذا التركيب المتوازن يجب 
أن يحتوي على بيضتين » أو قطعة لحم وعصير فواكه . أو فواكه طازجة” 
وحبوب القمح ٠‏ أو دقيق الشوفان مع الحليب . وليذكر الانسان أنه يتناول 
وجبة يجب أن تكون كافية بعد استراحة طويلة » وجديرة بأن تقدم لجهد 
العمل القوة والحيوية والنشاط . 

وليلاحظ في تناول وجبته أنه يجب الامتناع عن شرب القهوة بالحليب أو 
التوكولانة بالحليب:© إذا كان الكبد ضعيفاً ‏ لأن هذه المواة تعن لياه ؛ 
فيستعاض عنها بحساء الحبوب و عصير اا 

وإذا كانت الأمعاء سرريعة العطب ؛ فيفضل البسكويت على الخبز الطري 
الذي يحدث تخمرات في الأمعاء . كما يفضل عصير الفواكه على الفواكه 
نفسها » لأن أليافها يمكن أن تهيج جدران الأمعاء . 

وإذا كان هناك التهاب مفاصل أو روماتيزما ؛ فيتجنب البيض أو اللحم » 
لأ هذه زناف غعة الكو لسترواك و وسفيد سات :و السويه وعفير القرا كه 

وإذا كان هناك مرض السكر فيعتمد على اللحم والبيض مع خبز خاص 
بمرض السكر » ويسمح بالبسكويت والعسل والمربى 
أنظمة الغذاء : ' ٍ ' 

لقد كثرت أنظمة الغذاء كثرة عظيمة ؛ فهناك أنظمة للنحافة » وأنظمة 
للبدانة » ونظام بالامتناع عن الملح » ونظام بترك الخبز» ونظام بلا لحم » ونظام 
بلا ماء » ونظام نباتي » ونظام بدون المواد الدسمة ... إلى آخر ما هنالك من . 
أنظمة فيها غرائب وطرائف . 

إن الأنظمة التي توضع للمرضى تكون منطقية منطقية ومعقولة يطبقها المحتاجون 
إليها للحصول عل الفائدة المتوخاة » أما الأنظمة الي توضع اعتباطاً فلا يجوز 
تطبيقها على ذوي الصحة السليمة بدون استشارة الطبيب والعالم الغذائي المختص 
بشؤّون هذه الأنظمة والا فهناك أضرار وأخطاء تنشأ عن تنأول الأطعدة او 
مقادير غذائية لا تصلح لأجسامنا ٠‏ ولا تتفق مع حاجاتها الغذائية . 


ه٠‎ 


يقول علماء الطب والغذاء : إن بعض الأنظمة الغذائية تتصف بنقص أو 
زيادة أو عدم توازن مقادير المواد الغذائية » وهذا مما يسبب أمراضاً خطرة 
كلمن وال كي زر السراطا نوو 

نعم إن الجسم يمكن أن يبقى حيّاً وذا مظهر عادي ‏ إلى وقت محدود ‏ 
رغم نقص الغذاء أو اختلاله » ولكنه ‏ في النهاية القصيرة أو الطويلة ‏ يعاني 
اضطرابات خطيرة قد تنتهي بنهايات ممجعة . إن رجال العلم يرفعون اليوم 
أصواتهم قائلين : إن عصرنا الحالي أصبح عصر التغذية السيئة » ومدنية 
«السرعة» لم توجد للانسان تغذيته المنشودة التي كان يشر بها ٠‏ بوغوموليتز ) 
بأن تكون بحقنة يومية أو بثلاث حبات ( سحرية ) تنقذ البشر من متاعب 
الأغذية وتكاليفها » واإضاعة الوقت في صنعها وإعدادها ... 

إن هذا « الحلم » لم يتحقق » وإنما صحونا ‏ بعد سنوات الحرب القاسية ‏ 
على واقع رهيب من الفوضى والاضطراب واختلال التوازن في شؤون غذائنا 
مثلما خلفته لنا الحرب من قلق وملل واضطراب في شؤون السياسة والاجتماع 
والادارة والاقتصاد في كل مكان من العالم . 
لذلك كان من الواجب الر جوع إلى ١‏ علم الغذاء » نستعين به على تدارك 


ست 








ه١‎ 


اا ل ار ا ا 

صحة الأجيال الي تأني بعدنا بالهلاك . لنذكر أن المعاجم العلمية تعراف ١‏ علم 
لامو ]ل + وجل ار سداق عب لامها ليتق السيمة سلينة :: 
النظام المثالي للغذاء : < 
ظ يقول علماء الغذاء : إن من السهل عدا أن يطبق الانسان بي طعامه النظام 
الغذائمي المثالي الواضح والبسيط الذي وضعه ١‏ المعهد الوطني للصحة العالمية » » 
زمريتص عل ثااني.. 

وان بجموع غذائنا يصنّف ني ست مجموعات » وكل غذاء متوازن ينطلق 
من هذه المجموعات الست » فللبالغين من أهل المدن : المجموعة ١‏ اللحم : 
بن 4# اقطع ( في: الاسبوع ) كل قطعة 1غ السملك:: قطعتان في الاسبوج ' 
خحضراوات جافة مرتين ي الاسبوع . 

المجموعة > : منتجات الحليب : ادي 7 ٠دوع‏ و ضري 
اموه :و ك3 ندا لها لاق اأراقنت 
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المجموعة " : مواد دهنية : زبدة ( أو سمن ) من 0-1١‏ #غ في اليوم . 

زيت » أو سمن نبائي » أو دهن 7١‏ ٠غ‏ في اليوم . 

المجموعة 8 : حبوب : خبز من ٠ه"‏ 6غ ئُ اليوم . حبوب » 
معجنات من 5 -ه مرات في الأسبوع ( مع الخضراوات ) . 

المجموعة 5 : خضراوات وفواكه ( مطبوخة) بطاطس من 8-١‏ قطع يوميا. 
قانون لتناول الطعام : 

قرا ؛ الطبيب الفر نسي « فيليب انكوس ») : إن أكثر اتباعاً في تناول الطعام هو : 

تروف يالف فالا من القهوة والحليب والخبز والزبدة . 

الغداء : يتألف على الأكثر من اللحوم والخضراوات والحبوب والفواكه. 

العشاء ( مساء ) : ويتألف من المآكل الخفيفة عادة . 

وهنا نسأل : أهذه الطريقة صحيحة » وهل هي الأصلح للجسم ؟ .. 


م 


إن أكثر الناس يتقنون تناول الطعام ولكن لا يعر فون كيف يختارون الطعام ! . 

وقد وضعت نظامين لتناول الطعام وبخاصة للرياضيين ‏ او هما عل 
أساس تناول وجبة كل ثلاث ساعات . 

وبلاحظ أنه عندما يتعرض الشخص لأشغال هامة - عقلية أو جسمية ؛ 
فالواجب الصحي بهضي بالا تمتىء معد نه بالطعام ٠‏ لان هصم الطعام بحتاج 
إلى جهد . 

وانظام الثاني هو ثناوك وجبة كل ثُمالي ساعات » وبدلك نر كك مدة 
طويلة للهضم والتمثيل » ولا سيما إذا كان الطعام من الأنواع الغليظة . 

إن هذين النظامين - في رأبي ‏ هما الطريقان المختاران في تناول الطعام . 
جدول غذائي أسبوعي : 

وضع « المعهد العلمي للغذاء الصحي » في فرنسة جدولا اسبوعيا للاغدية 
اللازمة لجسم الانسان ‏ الذكر ‏ من سن 587١‏ »2 ليحصل بها على العناصر 
الضرؤرية اللى تكفل له الحيوية والنشاط وسلامة الجسم وبالنسية للمزاة 
والمسنين بيخمض )١٠١(‏ في المئة من حاجه الررجل 3 وفيما يل هذا الحدول : 

اللحم ٠١‏ غرام ء السمك ٠٠١‏ غ : لمن #ايضاك: + لحان 
ولغ ء الجين ٠غ‏ » الزيدة ٠١‏ غ » مواد دسسمة ١٠٠غ‏ » زيت ١٠اغ:‏ 
خبز ٠‏ غء نشويات ( معجنات » ارز » سميا ) ٠‏ ٠ه/غء‏ بطاطا ١٠٠٠اع.‏ 
عقر اواك طازيجة جيه 2 تقر اواك يارينة الاح عافوا كه طارجية ٠‏ 
فواكه يابسة ٠ه‏ غء سكر 78٠‏ غ »2 مربيات ١5اغ‏ ترك لاو عر 

فإذا وزع الانسان كل مادة من هذه المواد على أيام الأسبوع السبعة وتناول 
الحاصل 3 استطاع ان يصمن لجسمه ) ٠‏ ) حروري 2 وهدا شو المقدار 
المتوازن ‏ الذي يحتاح إليه في كل يوم » وإذا كان من ذوي الأعمال 
المر هقة سكل أن روية نقدار! معقولاً في كل مادة حتى تصل إلى رقم نهعم 
حروري أو أكثر + ولكن لا يضح وضولها إلى.رقم *0ه«حروري.: وكذلك 
يمكن للرجل الذي لا يحتاج جسمه إلى مقدار 77٠٠١‏ حروري وللمرأة الصغيرة 


ون 


الجسم أن يخفضا من المقادير المحددة لينخفض بالتالي مقدار الحروريات . 

إن ما وضع في هذا الجدول هو الحد المتوسط لكل مادة » ولذلك لا يجوز 
الاستغناء عن مادة والاعتماد على غيرها » ولا زيادة مادة من المواد الأساسية » 
لأن التوازن يختل وتحدث منه أضرار » ويمكن الزيادة ‏ أو النقص - 
مقدار الفواكه والخضراوات ‏ بحسب الرغبة فيها كما يمكن تناول بعض 
المواد في يوم أو يومين أو أكثر عوضاً عن توزيعها على الأسبوع » وهي : 
البيض » السمك ٠‏ والفواكه اليابسة . أما غيرها فيجب التقيد بتوزيعها بدقة على 
أيام الأسبوع إذا كنا نحرص حقاً على صحتنا » ونريدها أن تبقى سليمة ونشيطة. 
أنظمة غذائية عديدة : 

فاك انظمة عديةة الغذاءتو معو غلماء:واطاء سشيهووون :و اختصاصيق : 
يختاج سردها كلها إلى كتاب خاص » وبما أن أهم هذه الأنظمة وردت في 
كتاب «١‏ الغذاء يصنع المعجزات » ٠»‏ فإننا نحيل القارىء عليه لآن فيه الكفاية 
عن أي مصدر آخر. ونذكر هنا بكلمة قالها طبيب قديم : «إن الانسان يحفر 
قبره بأسنانه » يعني بالأخطاء الي ير تكبها في اختيار طعامه . 

وننتقل بعد هذا إلى بحثين نافعين نختم بهما بحث الغذاء المطول . 
١‏ - كيف نكافح مرض العصر : 

يقول علماء الطب والغذاء : إن أسوأ علّة ورَثنا إياها العصر الحالي بسبب 
527 اللدنية الحديثة من أسواء على أغذيتنا الطبيعية في الطبخ والنخل والتصفية 
هي « مرض الإمساك ) الذي أصبح مرضا يكاد يكون ٠‏ وباء » عاماً يتزل بالصغير 
والكبير والغني والفقير والعظيم والحقير » حتى الحيوانات الأهلية المدجنة الي 
تعيش في بيوتنا وحدائقنا أدخلها في حسابه » ولم تنج منه إلا الحيوانات الي 
تعيش في أماكن بعيدة لا يصلها طعام البشر ( المصفى » المنخول ٠‏ المزركش ) . 

لقد انكب طبيب نشيط يدعى ( ب . ديشين) على دراسة هذا الموضوع 

سنوات طويلة » وخرج منه بالنتائج التالية » قال : إنه يقدمها هدية ثمينة كنصائح 
تساعد المصابين بالامساك على الخلاص من وبلاته إذا طبقوها بصبر وإصرار. 


6 


أ-يجب ألا تجمع في وجبة واحدة الخضراوات ذات النسج الصلبة 
5عنلوتومان[[» ) مع الأغذية اللسمة :يما أن وجبة الصباح هي وحة 
رئيسة ؛ فيمكن أن تتألف من كل المواد الدسمة ( مثل اللحوم » والأسماك ؛ 
والبيض . والجحبن » والسكاكر . وغيرها من المواد النشوية مثل البطاطا 
والأرزء والحَرشّف ) وتبعد عنها الخضراوات والفواكه . 

ب -يجب أن تتألف وجبة المساء من الخضراوات والفوا كه فقط ؛ فيكون 
العشاء خفيفاً ذا هضم معوي بطيء » ثم طعاماً « مُكَنْساً » ينظف الأمعاء 
الغليظة من سمومها ومن الحر انيم الضارة بسرعة . 

إن هذا النظام يوافق كل المعد » وجميع الأمعاء الضعيفة ٠»‏ وينظم 
أعمالها بشكل مدهش . 

١‏ )لا يكفى أن نفرق بين غذاء جيد وغذاء سيء » وإنما يجب أن نعرف كيف 

نركب نظاء غذائنا بشكل متوازن 55 يحوي المواد الى تجعله 

صالحاً » ومقدار ما يجب تناوله من كل مادة » وفيما بلي ملاحظات 

أساسية في هذا الموضوع يحسن معر فتها وتطبيقها : 

) تناول الأكل ببطء : إن الأشخاص الذين يشكون الامساك هم غالبا 
من الذين يتناولون طعامهم بسرعة ١‏ ولا يمضغونه جيداً ؛ فيصبح هضمه 
صعباً : ويهيج جهاز الحضم . 

) اجتنات الافراط : إن الافراط في تناول الخضراوات » أو الفواكه , 

و و اللحوم » أو لمسكرات وغيرها هو سبب أكيد في متاعب الامساك . 

؛ ) اجتنات الأغذية المتعددة والمركبة : إن هذه الأغذية ترهق الأمعاء وتتعبها 
وبخاصة إذا كانت غنية بالمواد الصعبة المضم . 

ه ) اجتنات الأغذية الدسمة : إن تناول ثلاثة أغذية أو أربعة خفيفة ال حضم 

ومتوازنة افضل بكثير من غذاء واحد دسم . 

)شرت الماع « ممشحسة كراد ااه الكاف بين وعبات الحذاءة: + و الاطاء 

الامريكيون ينصحون بشرب قدح كبير من الماء على الريق » وقدح في 


#س 


سه 


الى 


ههه 


كل ساعتين من الساعات الفاصلة بين الوجبتين . 

٠‏ ) تناول نخالة القمح : ينصح باضافة ملء ملعقة كبيرة من نخالة القمح 
تغلى بالماء الحار ‏ تضاف إلى الحّساء وغيرها . أو تشرب بالماء المغلى . 

4 ) خبز النخالة : يؤخذ منه مقدار قليل » لأنه يهيج المعدة والأمعاء . وخاصة 
ف حالي الالتهاب او المغص . 

9 )الحبوب ذات الطحين الأسود : (الشعيرء الصوياء الحنطة السوداء ) 
بفيد طحينها لمكافحة الامساك . 

)٠‏ الحليب : يفيد تناوله » وبخاصة مصل الحليب » فهو مطهر ه ومضاد للسموم. 

. اللبن الرائب : يؤخذ منه قدح أو اثنان ن كل يوم‎ )١ 

)١5‏ خميرة البيرة : يجب بجب أن يؤخذ منها مقدار كاف ني كل يوم ( على الأقل 
اعبات أ ورعافقة ناف زم ونه : 

)١8*‏ الفوا كه الجافة : : يؤخذ. منها على الريق أو مع الأكل . ؛ لوخدها أو مخلو طة 
بالطعام ‏ نيئة أو مطبوخة ؛ ومع العسل أو مصنوعة مر بى. 

5 العسل : يفضل دائما على السكر . 

6 المواد الدسمة : يؤخذ من السمن والزبدة » وزيت اليغون ؛ والكريما . 
وصفار البيض » ولكن بشرط عدم الافراط ليمكن هضمها . 

5 اللقطين: ل كيلك تنه مهو ونا او “دساف والكر انك يؤْخذ مع الزيت . 
ا ال يورو رخص مويك 
الدراقن » والتين » والتفاح . 

. زيت البارافين : يمكن مزجه بزيت السلطة‎ ) ١7 

) السنامكحي : يمكن طبخ به بضع أوراق منه وجعلها مثل المر بى وتناوها 

8)) المغليات والمنقوعات : مفيدة ا »؛ وخاصة منقوع جذور العوسج 
الأسود ٠‏ عستهل؟تاصط 1.2[ ») . ومغليات : النجيل ( عكسرش ( 
د اصعلصعنط عنآ ). وأوراق اللبلاب ٠‏ صممءوزا مم1 » والدراقن والورد. 

)٠‏ ومما ينصح بالابتعاد عنها من الاكل والمشارب : لحم الختزير لقو 
الأرة الدفى لاقن وغرو الك دؤخاضة الأبيض حو السك راك 


همه 


والسفرجل . الكاكاو » والشوكولاتة ( المقدار الكبير منها ) . والقهوة . 

والحليب ؛ والمسكرات كلها » ( وبخاصة النبيد ) . 

وما دمنا قد تعرضنا للغذاء من أكثر النواحى » فلا بد من الاشارة _بايجاز 
الى رأي الشريعة الاسلامية بي الغذاء من 05 الحلال والحرام » أو الاباحة 
والمنع . 

ان ؛ الإسلام» لم يترك قضية الطعام سائبة لا قواعد لها ولا أنظمة » وإنما 
وضع لها أحكاماً دقيقة , ترتكز على خمسة أسس راسخة هي : )١‏ نص قرالي 
؟) حديث نبوي #) إجماع ذوي الرأي لاسن (/ الاستدلال بقواعد الاجتهاد. 
١‏ )ففي القَران الكريم انالك عندة اقلت النافي الى:.ما الكلون: > 55 

هم أكل « الطّيبات » إجمالاً » وذكرت لهم أمثلة عنها وحدّدت هم 

الواة المسد نه هل اللا كدت وتضصتك لو بالا يعرنوا في الكل + 

من هذه الآيات الجامعة المانعة ما يلي : 


المنع والاءباحة قٍ القران : 


ار 


رست 2 عا هاب لق هذ به . 
ال لوطه » والترية ٠‏ ويح ٠‏ وه أكل السبع - 
ذَكَينَمَ - وما ذبحّ على لصب » وأن كسمو بالأرلام ذَلكم فسق . 
١‏ المائدة " ) . 

: لج ا ا د وو در ين 
مُكلبِينَ » تَعلمُونهن مِنَا عَلّمَكُمُ الله » فَكُلُوا هما أمسكن عَليْكُمْ 


. ) 5 المائدة‎ ١ 
ليم أجل لَكُمْ الطيبات يلعا الأدين اوتنا الكتاب جل لكم » وطَعَامُكُم‎ # 
. )  ةدئاملا‎ ( حل لهم‎ 


5 ال حو اي ير دي 5 


باه 


8 (امائدة 44 ) . 
- وَأَحِلّت لَكُم الأَنعَامُ إلا ما يتلى عليكم . . (الحج ٠١‏ ) . 
أجل كم صَيْدُ سيد ال بَحْرِ وَطَعَامُهُ متاعاً لَكُمْ ولِلْسَيّارَةٍ » وحم عليكُم صَيْدُ 
برام مم رما المائدة +9 ) . 
ا أيه الناسُ كُنُوا مما في الأرض حَلالاً طَاً (البقرة 108 ) . 
جا فين( آمنُوا كُلُوا من طيبّاتٍ ما رَرَقْنَا كه » واشكُروا لله إن كنتم 
إِيَاهُ عدون ( البقرة 105 ) . 
ركلوا واكر واولا رفوا وذ له لآ بوب الشرقر . (الاعراف .)”١‏ 
ومن ثَمَرَات انبل والأعْنَابٍ تَنَخِذَونَ من سكرأً ورزقا حَسَنا ( النحل 70 ). 
وإنّ لكم في الألعام و . نُسْقِيكُمْ مما في بُطونه مِن بين فَرْثٍْ ودم 
سنا خا خالِصاً سَائغاً للشاربين (النحل 5"). 
وهر الذي. الغا جنات مَعْروشاتٍ وغير مَعْر وشّات والَخْل والروعَ 
مخفا أله 4 :ورالة يتوق وار كان متَشَابهاً وغير متشابه ؛ كر من تمر 
ال 00 
ال ا 
واشادية الآية ( ١61‏ من سورة الأعر اف ) من المران الكريم 
واجبات الني نحو المسلمين أنه : 
مهم اروف وينهاهم عن الممْكَرٍ » ويْجل لهم الطيبااتو + ويحرم 
عليهم الخبائث لث » وغْر فت ١‏ الطيبات » بأنها ادها تله النقي واتشتيية 
من الأشياء وقيل : هي الأشياء الطاهرة التي لم يرد نص بمنعها ولا ضرر منها . 
الع ل الم راي 
وأما الخبائث فهي دجا تعافة لتقب و انقرف بن 1ل كر لامشب ترات 
التي لم تذكر في ايات ت التحريم ( أي في النص القراني ) 
وعلى هذا ؛ فقد وردث في السئة نصوص ( أحاديث نبوية ) حل أطعمة: 
وتحرم اخروى ,بو الحاويف تامر يقتلن :تسق الخيوان :او تين عن فتلةة, 


5: 


وي الإجماع ‏ أي اتفاق الأمة الاجلؤمةد ار حل بعت الأطعمة وتحريم 

بعضها . وحرم الضار كالسموم وغيرها . 
وفي القياس : يحكم بالحل أو الحرمة بناء على مشابهة حيوانات غير 

معر وفة في بلاد العرب بحيوانات عر فها العرب . 
وي الاستدلال بقواعد الاجتهاد يحكم على الحيوان المتولد من أصلين 

مختلفين أيحل أم يحرم كالبغال مثلاً . 

المحر مات من الحيوانات : 
فإذا رجعنا إلى الأشياء المحرمة نجد أكثرها من الحيوانات » وفيما بى 

تفعرلات: موسر تعن ,عضن :وهات يتن قر ١‏ يع ااال 611 رز سورةة ال 

١‏ - يحرم أكل الحيوان الميت » سواء كان موته عادياً أو خنقاً » أو موقوذاً 
( بضربة شديدة ) » أو مترديا ( ساقطا عن علو ) » او منطوحا ( نطحه 
حيوان آخر فقتله ) » أو أكل السبع من حيوان جز فمات » أو ذبح 
حيوان تقدمة لغير الله ( كالااصنام والتماثيل ) . 

؟ ‏ يحرم اكل الدم وشربه لا فيه من جراثيم » وابيح الدم المجمد ( كالطحال 
والكبد ) لأنهما يتعقمان بالنار . 

* - بحرم أكل الخنزير ( لحمه وشحمه وجميع أجزائه ) » وذلك لقذارته ونقله 
لمرض خطير ( التريشينوز ) » ويحرم كذلك استعمال جلده وعظمه وكل 
ما له صلة به . 

5 - يحرم ما ذبح من الأنعام لصنم أو وثن » أو لغير الله . 

المحرم بالسنة : 
أما ما حرم أ كله بالسنّة فهو : 

. والضيع‎ ٠ كل دابة لها ناب مفترس كالأسد » والذئب » والثعلب‎ -١ 
. والنمرء والفهد . والدب » وابن اوى » والفيل » والقرد » والكلب‎ 
والقط » والسمور » وغيرها ( وهناك اجتهادات في المذاهب الاسلامية‎ 
في الحرمة والإباحة والكراهة بشأن بعض الدواب كالضيع والثعلب‎ 
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والسنجاب والفيل والسمور) »2 وأحل بالاجماع أكل كل وحش غير 
مفئر س ئيس له ناب وليس من الحشرات كال امن وبقر الوحش » 
وحمر الوحش ) . : 
؟ ‏ الطيور ذات المخاب الصائدة : كالصقر » والنسر » والعمّاب » والباشق» 
وانبازي » والشاهين » والحدأة ( وفيها اجتهادات في المذاهب ) . 
الطيور التي تألف الجيف » أما اكلة الزرع والحب » أو الجيف والزرع 
والحب فيباح أكلها ( في أ كثر المذاه ) 
؛ - الدواب المؤذية البي أمر الرسول 3 : وهي الحية » والفارة » والكلب 
المي ارات باو ا 
الحيوانات البي : نهى الر سول عن قتلها وهى : الضفدع » والنحل » والنمل » 
اماه ارال 2 
- التمساح والضفدع من الحيوانات المائية يحرم أكلها » وباقي حيوانات 
البحر يحل أكلها وال كلدي ار جرم إذا أنتنت . ( في حيوانات 
النبدر الجقهادات ده بون الناهت + اهمها أن التق بو الاداضة بكر مان 
حيوانات البحر سوى السمك فهو حلال ‏ وهذا ان مرجوح عند 
الشافعية أيضاً ). 
جنالن ناه ا الإعاقة الما رق م وك اك بد وال عدوا علق مطيا ا وا 
وغيرها . 
الأشياء النجسة بذاتها » أو الى تنجست بغيرها ( كالسمن إذا ماتت 
فيه ار ة يحرم إن كا مائعً» وإن كان جامدابطرح ما حول الفارة ويؤكل). 
4 - الأشياء القذرة : كالبول » والمخاط » والبْصاق » والمني » والطعام المنتن . 
١-الطعام‏ المسروق أو المغصوب » أو الذي لم يأذن به مالكه . 
طعام النبي وشرابه : ظ 
تحدث الامام « ابن قم الحوزية » في كتابه « الطب 96 عن هدى 
النني محمد عليه الصلاة والسلام وعاداته في مأكله ومشربه » فذ كر ما خلاصته : 


ة 





«+ 


لم يكن من عادته حبس النفس على نوع واحد من الأغذية » بل كان يأكل 
ما جرت عادة أهل بلده بأكله من اللحم والفاكهة والخبز والتمر وغيره . 
وكان إذا عافت نفسه الطعام » لم يأكله » ولم يحملها إيّاهِ على كرو . 

وما عاب طعاماً قط . إن اشتهاه أكله » وإلا تركه ولم يأكل منه . 

وكان يحب اللحم » وأحبه إليه : الذراع ومقدم الشاة . 

وكان يحب الحَلَوَاء والعسل » ويأكل الخبز مأدوماً : بخل » أو تمر ء 
أو بطيخ . 

وكان يأكل من فاكهة بلده عند مجيئها : » ولا يحتمي عنها . 

ولم يجمع قط بين حليب وسمك » ولا بين حليب وحامض . ولا بين 
غذائين حارين » ولا باردين » ولا لزجين » ولا قابضين » ولا مسهلين ‏ 
ولا غليظين » ولا مرخيين » ولا مستحيلين إلى خلط واحد . ولا بين 
مختلفين : كقابض ومسهل . وسريع الهضم وبطيئه » ولا بين شوي 
وطبيخ » ولا بين طري وقديد » ولا بين حليب وبيض ١‏ » ولا بين لحم ولبن . 
وبأ كلطعاماً ني وقت شدة حرارته » ولا طبيخاً بائتاً بسحن له بالغد , 
ولا شيئاً من الأطعمة لعن والمالحة : كالكوامخ والمخلّلات والمأْوحات . 
وكان بأمر بالعّشاء ولو بكف من تمر » ويقول ٠‏ تَرْلهُ العشاء مَهرَمَة » . 

وكان ينهى عن عن النوم على الأكل » وعن شرب الماء على الطعام لأنه يفسده - 
وَلاسِيمًا ان كان خارا أو بازداً . 

وروي أنه كان يدع ضرر الأغذية والفا كهة ٠.‏ بإصلاحها بما 5 
نفعها اا ويس يس يب بي 
أحدّهما بالآخر 

وأمر بتناول السّنا انوت :اليل الذي افيه كي : من السمن ) ليدفع 
أذى السنا . 1 , ٍ 
وأمر عليًا رضي الله عنه بالكف عن الاكثار من الرطب ‏ وهو ناقه ‏ 
ونصح له بتناول طعام من الشعير والسلق لأنه أنفع له » كما نصح له 
بألا يتناول أكثر من سبع تمر ات موف اريك 
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هدي النبي في اداب الطعام : 


# نهى عمر بن أبي سَلّمهِ ‏ وهواغلام - عن امتداد يده إلى نواحي صحفة 
الطعام » وقال له : كل مما يَلِيك . 

# ونهى عن قيام رجل عن مائدة الطعام قبل الآخرين » ولا يرفع يده وإن 
شبع - حتى يفرغ القوم » لثلا يخجل غيره فيقبض بده » وفي نفسه حاجة 
في الطعام . 

» وقدّمَ أعرابياً - كان يجلس على يمينه ‏ في تقديم اللبن إليه على أي بكر 
الصديق الجالس على يساره » وقال : الأيمن فالأيمن .. 

ه وقال : إن من السّرضو أن تاكل كلما اشتهيت . 

: وقال ما ملأ آدمي وعاء شرا من بطن ٠‏ بحَسْب ابن آدم لَقَيمَات بَقِمْن 
صلبّه » فان كان لا بدَّ فاعلا فلك لطفائه وتاك قرا ف موثلك لس 


هدي الي في الشراب : 


7 كان يشرب العسل ممزوجاً بالماء البارد . 

5 ركان ائحب لات لهالاء البازه لحتو روللاء بات 

5 وكان يفضّل اشرب قاعداً » ويتنفس خلال ا ثلاث مرات بعد 
ها فك عن الاناء » ويقول هو : أروى وأمرأ وأبْرا ٠»‏ ويقول : 
نشبوا سا واحداً كشرب البعير » ولكن اغْربُوا منت وثلااث » وسَمُوا 
إذا أنتم شربتم » وَاحْمَدُوا إذا أنتم فرتم » . 

5 وكان يوصي بتغطية الإناء وينهى عن الشرب من فم السقاء » وعن التمخ 

في الشراب أو التنفس فيه . 


ع 7 20 ع 
# وكان رتوب الحليت خالها تازه + ومشويا باللاء اومن . 


و 


الغوَاقة ( الجوافة ) 


(ع©:61 اتهتاع عط !ا ) ع1 دومع ع[ 






جر ه مثمرة من الفصملة الاسية رو 1926م 5 
من ذوات الفلقتين كثيرة التويجيات البّى منها 
الغوافة والقرنفل والآس ٠‏ والاوكالبتوس.. 

وهي شجرة صغيرة الحجم » ذات أزهار 
. 0 5 5 . ا 
بيض كبيرة » وثمرتها صفراء لبية » لها نكهة 
مميزة ) طعمها حلو عصيري » ومذاقه قوي. 


أصل الغوافة من مناطق أمريكة الحارة » وقد عرفت هناك منذ القديم . 
وانتقررت'فق أكثر مناطق القارة الأمريكية وغيرها:. 
للغوافة أنواع عدة منها : الغوافة الحمراء أصلها من البرازيل وتزرع 
في غيرها » وثمارها صغيرة حمر » وفي القارة الأسيوية أنواع كثيرة من 
الغوافة وكذلك في أفريقية . 
تعتدر « الغوافة » من أغنى المصادر بفيتامينات( أ » با »بآ » ج) ؛ كما 
تحوي مواد دهنية » والبروتئين ,والكلسيوم , والحديد ؛ والفوسفور . وقشورها 
أغنى من لبها بالفيتامينات . وقيمتها الحرورية عالية » وفي ثمرتها الخضراء 
يوجد حامض العفص بوفرة . لذا يخشى منه في إحداث تسمم من مادة تسمى 
« سولاندين » لا توجد بي الثمرة الناضجة الي هي سهلة الهضم ووافرة الحرارة 
وهماة بكر أن العموضة والسكر والكين عرارن عدقة” فى تمرة: القودافة”. .+ 
ويجب الحذر من الغوافة ذات اللون المتغير والرائحة الكريهة والذابلة . 
لا تدخل الغوافة في صنع الأطعمة ٠‏ وإنما تؤكل فاكهة نيئة طازجة » 
وتدخل في عمل منتوجات العجائن والحيلاتين والماكولات المحفوظة » وتجفف 
وتسحق وتضاف إلى المر بيات لتقوية قوامها . 
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الفاصولية 3 الفاصو لياء 
(كاهءتتهط عط!') غم ءتضعقط ع.آ 

بقلة زراعية من القرنيات المراشية 
ر5ع11102266م 22 ,ؤعدناعن0 [ رباع 16 ») اسمها العلمى 
بر 5ناام©كقطط » وورد ذ كرهأ قُْ كات انيس 
بافظ ١‏ فازول ) مما يدل على أن العرب عر فوها 
وزرعوها كصنف من اللوبياء اللي تشبهها . ئ 
تعرف في سورية وفلسطين ومصر وغيرها باسم فاصو لية »وي لبنان «لوبية». 
عرفت منذ القديم واستعملها الهنود الحمر في أمريكا الشمالية والجنوبية ول 
تكن معروفة في أوربة قبل اكتشاف أمريكا . وكان اسمها في اللغة المكسيكية 
[امع2ث ) وروي أن البشيتان الشهير ١‏ وليف دوسير ١6©22©5؟‏ عل ع0(11616) قد 





زرعها . وكانت تدعى « فازيول امتجه"1 ١‏ وقد عرف نوع من الفاصو لية بأسم 

/ |1[ ؛ تطمله وه , + لله ة تارالخ 
موعام يها ١‏ وتحوية :مدت اواو لو ححص الالفييد ». وكات العاصيو ايه الارريج 
ساخر مضحك » حين كان بحارة يمرون ئْ راس فايو؛ 6مبوجآ رد 1.6 ») و قضوا 


هه قاموس الغذاء م "١‏ 


في البحر أسابيع استهلكوا خلالها مؤونتهم من الطعام فاضطروا إلى العيش على 
حبوب الفاصولية » فأطلق عليهم نعت « فاصولية ». 

وكذلك كان لعواقب تناول الفاصولية في الأمعاء تاريخ مضحك في 
فرنسة » حيث أصبح جنود الحراسة ‏ الذين يتناولون الفاصولية ‏ لا يستطيعون 
أداء مهامهم لغلبة النوم عليهم وأصابتهم بالنفخة والاستغراق في رؤية الأحلام 
الم عجة » وقد كتقبن" أن مؤرخى العصر : « وان كانت الفاصولية ذات قيمة 
فذاقة كتير نولا رض اقديهها دوي «العد. هقد كالسر انين رسدو اها 
للفلاحين !..) 

ومؤلف من القرن السابع عشر ‏ مع اعترافه بمزايا الفاصولية الغذائية - 
ينصح للطلاب والحضربين باجتنابها لأنها عسيرة الحضم وتوجد أرياحاً ونفخة . 

تروف اننا لبوق كان سحب الغاعو له عدا مجان . أما و بريات سافاران ) 
الذواقة المشهور فقد كان يبتغد عنها لأنها تسبب السمنة ! 

وكيفما كان الأمر ٠‏ فإن الفاصولية مغذية جداً » ورائجة الاستهلاك ٠غ‏ 
وبخاصة اليابسة منها » ومنذ زمن بعيد هي القاعدة الأساسية للتغذية في ثكنات 
مواق عرو قه النالدس الدالقتل كو انالك 
قيمة الفاصو ليا الغذائية : 

نجب التفريق. بين الفاصولية الخضراء + والفاصولة. البابسة + بالنسية 
للعناصر التي تتألف كل منها . ثم بالنسبة لقيمتها الغذائية : 

فالفاصولية الخضراء : تحتوي على فيتامين (أ) ١‏ وفيتامين (ب). 
( ج) » ويتركز الاينوزيت في عروقها خاصة » وفيها أملاح معدنية ( فوسفور 
ورمل صواني . وكالسيوم ) » ويخضور ( كلوروفيل ) ومائيات الفحم . 
وعناصر حيوية : ( نيكل . نحاس ٠‏ كوبالت ) . وفيها ماء 84 ) » ومواد 
دسمة ١,5١‏ /'ومواد نشوية ه,؟ /'ومواد رمادية 1١‏ /'» ومواد هيدروكار بونية 
ورلا /. 

أما اليابسة : فتحتوي على بروتئين » وفوسفور » وبوتاسيوم » وحديد . 
وكالسيوم » وفيتامين ( ب ) ٠»‏ وفيتامين ( ج) » وفيها من الماء ١١,518‏ /'. 
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ومواد دسمة ١,84‏ /» ومواد نشوية لالا, 3١‏ /'» ومواد رمادية ",6١‏ /. 
فوائد الفاصولية الخضراء : ظ 

لقد درس الد كتور و١‏ . بر سمو ريه )811556202056 الث ) خصائص مقويات 
القلى المصنوعة من مادة « الاينوزيت عانومصلآ ) المو جودة في عروق الفاصولية 
الخضراء فو جدها نافعة . واقر الد كتور وه . لوكلبر كع1.6»16 .11) إعطاء منقوع 
العروق الطازجة في الغول ( الكحول ) من 1٠١-1١‏ نقطة أربع مرات في اليوم 
لتنشيط القلب وتقويته . 

ومنذ بضع اسنوات صنع مخر شهير مستحضراً من خلاصة الفاصولية 
الخضر ء يستطيع وقف نقص كريات الدم البيض . 

وتوصف الفاصولية الخضراء بانها "عملا الكذاق ع نولا" تسم ...4مك 
أن يتناول منها مرضى القلب » وذوو الضغط العالي » وسوء الهضم . فتقوم 
مقام البروتئين الحيواني في بعض الأحيان . ويشترط أن تكون طازجة القطف 
وطرية. وهي مهدئة للأعصاب . ومدرة للبول » ومنظفة للدم » وضد 
التعفنات » ومقوية للكيد » والباتكرياس . وتعطى في حالات : النقاهة . 
وبطء النمو » والاعياء » والرمال النولية وار لال + والرومافوما. والفرس + 
والسكر » وقلة البول » ونقص المواد الحيوية في الجسم » ويفيد عصير قرود 
الفاصولية الخضراء بمقدار نصف قدح في اليوم . 
فوائد الفاصو لية اليابسة . 

اما الفاصولية الياسة فهي : مغلذية 15 لغناها بهيدرات الكربون » 
وبالفيتامينات النباتية الي يمكن أن تنوب مناب الفيتامينات الحيوانية في بعض 
الحالات » والمثة غرام منها تعطي أكثر من 0٠‏ حروري . وتوصف في حالات 
الحاجة للغذاء , ولتنشيط الجسم » وتعزيز الجهاز العصبي » ويستحسن أن تؤكل 
حبوب الفاصولية بقشرها لأنها عر حي 0 وعي سهلة الهضم 
إذا لم تكن قديمة 2 وإذا طبخت مع الفاصولية الخضراء أو اضيف إليها شيء 
من البقدونس أوالثوم » أو السعتر أو غير هما من الخضراوات . 

وتوصف الفاصولية اليايسة : للرياضيين » وذوي الأعمال المر هقة » 


ع 


هم 


وعسر الهضم . وأمراض الكبد . والنقهاء والحاملات ٠‏ والأطفال الصغار 
وذلك لصعوبة هضمها . 

تطبخ حبوب الفاصولية وتهرس ٠»‏ وتستعمل كمادات للحروق والتهابات 
الجلد والقوباء . وماء طبخ حبوب الفاصولية إذا غسلت به الأقمشة القطنية 
العنيوقة او المتلروهة يدل الوائهاة 


والمراهقين؛ وتمنع عن البدينيين » والمصابين بالمغص المعدي والأمعائي وبالقروح 
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الفانيلا 
(هللتمة؟ عط1) عللنسد صآ 
نبات عنبي متسلق من الفصيلة السحلبية » 
وهو سشجيرة خشبية تنبت طهيلية على غيرها , 
وتعلو عن الأرض علواً كبيرا بتسلقها وتشبكها 


بجذوع الأشجار. جذورها عرضية منتفخة 





وأوراقها كبيرة عصيرية » وأزهارها صفر 
مخضرة . أو تثمر قرونا لونها أسمر محمر وهي لامعة متينة » وتحتوي على 
دهن دسم ذي طعم زنخ ورائحة كر بهة ؛ وعل راتيلجح رخو تنتشر منه إذا 
سخن رائحة الفائيلا بضعف . 

عرفت الفانيلا في المناطق الأمريكية الحارة » ونقلها الاسبان إلى أوربة , 
وزرعت بي مناطق كثيرة . 

وي القرن التاسع عشر كثرت زراعتها في : الأنتيل » والمكسيك . 
وناهيي » واندونيسيا » وبخاصة في جمهورية مالغاش الى تنتج وحدها 7١‏ /' 
من انتاح العالم منها . 
غش الفانيلا : 

ومما يستحق الذ كر أنه في سنة 1475 صدر قرار بمنع بيع منتوج كيماوي 
بيعرض باسم « الفانيلا ) أيضاً . ولذا يجب ألا يخلط بين الفانيلا الطبيعية والمنتوج 
الكيماوي « الفانيلين 06ذا1زصد؟ 1.2 » الذي هو مادة معطرة اصطناعية استخر.جت 
من خلاصات الصنوبر والقرنفل » والغايكول , أو من مشتقات الفحم الحجري» 
وغالباً ما تستعمل في صناعة البسكويت ٠‏ ولكنها ممنوعة في صنع البوظة 
والكريها: .نيا القائلة: الأاضيلة مسموح باستعمالها » ولذا يجب الانتباه 
الى ما يكتب على علب هذه المصنوعات . فاذا كتب ( 6النصة؟ ) فهى 
بالفانيلا العف ؛ واذا كتب ( عستلائصة: » فمعناه أنه من المادة الكيماوية ١‏ 
تابر الفانيلا في الجسم : 

تؤثر الفانيلا في الأجزاء الحدة تأثير انها + فالمقدان: :اللسين منها © أء 
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من مركباتها ينبه المعدة » فتصير ممارسة الوظائف الهضمية أسرع وأسهل . 
وتؤثر في أعصاب السطح المؤدي إلى المخ والنخاع الشوكي فيحس الشخص 
بالتقوية والتسخين والحيوية . 
وتؤثر في المخ فتقوي الحافظة وتساعد قوة التعقيل حزاريه في فاعلية 
القوى الأدبية » ولكن المقدار إذا زاد أو طالت مدة ايم نزع القوى 
وأتعب أعضاء الحضم وأحدث حالات مرضية كضخامة أو تيبس . 
لقد اعتبرت من الجواهر الدوائية المنبهة » ولكن استعمالها ب كدواء ‏ 
أصبح نادراً » وأكثر استعمالها لتعطير الكحوليات والوسائل الروحية » كما 
تستعمل غالبا مع الشوكولاتة » فتصيّر ها لذيذة لطيفة مقبولة » فتعين على هضمها 
وتعيد للقوى الحضمية الضعيفة شدتها فتؤثر كتاثير القهوة . تستعمل الفانيلا 
لاثارة الشهية بغليها في كأس حليب وتعطى للناقهين » ويمكن استعماها مرة 
أخرى لأنها لا نقد كر انها . وهي تنشط الكسالى » وتساعد الذينيبذلون 
جهداً كبيراً . وتعد كما تعد الكريما : توضع في الحليب بيضة أو بيضتان 
ثم تخفق جيدا مع السكر » ويوضع المزيج في قدر في أسفله قطعة كبيرة من 
الخبز لمقشور مع قليل م الفانيلا وبطيخ على انار حتى ينضج . 
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ري 0 تير 
الفجل 
(طعتامد عط1) عنامد: ع1 

نبات حَوْلي-أو شبه حولي_من الفصيلة 
الصليبية « 1©5ك©نح » اسمه العلمي ١‏ رافانوس 
ولاصخظم 23 ) له حذروتدئ لحمي » و مجموعة 

او بود اراح لوديايطي 

ثم المثمر من النبات » وله انواع كثيرة 

عاد ا تزال قريبة من النوع الأصلي : ٠‏ وتتحول عادة إلى 
نوع ذي جذر جاف خشبي . 

تررع أنواع الفجل في جميع الأنحاء » وتطلب لرائحتها الحادة » وتختلف 
أصنافها في الحجم والشكل ولون الجذور » وتستنبت في دافئات لتربية 
النباتات بالحرارة » وتؤكل ‏ على الأكثر ‏ غير مطبوخة . 
الفجل في الطب القديم : 

لعب الفجل - بجميع أنواعه ‏ دوراً هاماً في الطب القديم - فاستعمل 
لعلاج النظر » ولاذابة الرمال والحصى » ولوقف بصق الدم » ولادرار البول 
. وللكافحة السموم . 

واهتم الأطباء العردب بالكل فتحدثوا عنه كثيراً ؛-واشادوا بفوائده » 
فهو مقو للهضم » » مشدد للمعدة » مضاد للحفر ومدر للبول . فاذا أكل 
قبل الطعام دفعه إلى فوق فيسهل القيء وخصوصاً مع ماء العسل » واذا أكل 
أذر اطي وبزره بالشراب أو بالخل يقبىء ويدر البول؛ ويحلل ورم الطحال, 
وإذا طبخ بالسكنجبين ( شراب من الخل والعسل ) وتفرع يه جنار نفع 
الخناق » وإذا شرب بالشراب نفع من نهشة الحية » وإذا تضمد به على القرحة 
الغنغرينية أو القوباء أبرأها » وهو يزيل النمش والكلف . جيد لوجع المفاصل » 
واعي اا ا ا ؛ وورقه 2 

بحد البصر _أكلاً ‏ . 





ا/اء 


وأكل الفجل يحسن اللون » وينبت الشعر المتناثر » ويحسنه . وشرب أوقية 
من عصير أغصان الفجل بلا ورق يفتت الحصى صغاره وكباره في المثانة . 

وار بخله يزيل الخوانيق » وإذا جعل بزره على القوباء مسحوقاً 
منخولاً أبرأها » وكذا طلا ها بماء ورقه . 
ظ والا كثار من الفجل الطري يمغص ٠‏ والفجل يسرع إليه العفن ولا سيما 
في المعدة فيبخر تبخيراً نتناً .ومن تجريباتهم : إذا قور رأ س فجلة وقطر فيها 
دهن ورد ثم قطر في الأذن الوّجعة أبرأها » وإذا قورت قطعة من الفجل ووضع 
م التقوير اربعة دراهم من بزر اللفت وغطيت بقطعتها الي قورت منها 
أولاً وغلف الكل بعجين ثم دفنت في حرارة نارية حتى بنضج العجين : ٠‏ ثم 
استخرجت الفجلة وقد بردت ثم تطعم لصاحب الحصاة فإنها تبرئه » يفعل 
ذلك ثلاثة ة أيام . 
في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث » تبين من تحليل الفجل أنه يحتوي على : 86 /'ماء . 
ومواد نشوية ومعدنية قليلة »ونسبة مخفضة من فيتامينات (ب . بم. ج) 2 
وني جذوره فيتامينات (1أ) و( ج)2 والكلسيوم » والحديد ٠‏ وحمض 
النيكوتنيك » واليود » والكبريت ٠»‏ والمغنيزيوم » والرافانول ( وهو جوهر 
كبريي ) . وقيل في فوائده : إنه مشه » مضاد للحفر : مضاد للرشح . مطهر 
عام » وهو يموي العظام » ويدر البول » وعصيره على الريق يفيد ضد الأحماض .2 
الصفراوية » ونوبات الكبد والرمال ٠‏ وبعد الطعام يعين على ال حضم وعلل 
الصدر . وينفع ضد السعال الديكي » وتخمرات االأمعاء . 
قيمته الغذائية : 

للفجل قيمة غذائية حسنة لاحتوائه على بعض الفيتامينات » وعلى الكبريت 
المفيد للجلد والشعر ) » والحديد ( المفيد ضد فقر الدم ) » ولكن الزيت 
الطبار الموجود في قشرته ‏ وهو الذي يعطيه النكهة الجريفة ‏ يجعله صعب 
الحضم » ولا تتحمله المعد الضعيفة . ويجب أن يعلك كثيراً لأن اللعاب الكثير 
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ضروري لتسهيل هضمه » وأوراقه أحسن منه في كل ما ذكر 0 

يسمح للبدينين بتناول الفجل ( بلا مواد دسمة ‏ كالسمن والزبدة والزيت - 
وبلا ملح ) » وللذين يشكون من قلة إفراز اكبادهم » وبعض الأطباء يوصون 
بتناول الفجل للمصابين بالرمال والحصى » كما يوصى بتناوله المصابون 
بأمراض المرارة » والنقرس » والروماتيزما » والأطفال » والحبالى » وفقراء 
الدم لوجود الحديد فيه » ويشترط أن يكون الفجل طازجاً طرباً ويعلك جيداً 
ويفيد الأشخاص الذين يعانون من أمراض الجلد لوجود الكبريت فيه . 

ويمنع عن المصايين بأمراض الكبد . والمغص المعدي والمعوي ٠‏ وذوي 
الاجهزة المضمية الضعيفة . 





قفد 


الفجْلٌ الأسودُ ( فَجْل الخيل ) 

(طاعتلد--ءء هط ©>ط1') انتمكته1 عا ظ 

من آنواع الفجل المستعمل كثيراً 'يأوربة 
وأمريكة « المجل الأسود» الذي يسمى اها 
فجل الحصان ٠‏ أود فجل الخيل) . وهو نبات 
طويل ينتشر تلقائياً في كثير من الأماكن , 
وله اوراق اخفر مندة ؛ وكتل من الأزهار 
والجذور الكبيرة الأسطوانية المكتنزة البيض » وهي تكشط أو تبشر » وتؤكل 
مع ا و ا ابا ا او 0 
سئي 0 : ويستخرج من بذوره زيت طيار يشبه زيت الخردل » ويسمى 
« خردل الرهبان » أو الخردل الألماني . 
استعماله في الطب والغذاء : 

وهذا النوع من الفجل يستعمل منذ القديم مغاذا قزيا لحفر الأسئان :» 
ومدراً للعاب والبول » وضد الروماتيزما المزمئة . ظ 

ويستعمل الزيت بدل الخردل : تابلاً حريفاً فاتحاً للشهية » ومن الخارج 
محمر أ ومنشطاً . وتحضر منه مضمضة منبهة ومقوية لأنسجة الفم والحلق ‏ 
وصبغة وشرابا . 

وبحسب رأي الغذائيين الحديثين يعتبر الفجل الأسود صعب الحضم » ويؤخذ 
عصيره في الأرياف الأوربية ضد التهاب القصبات والسعال الديكي . 

وقيمته الغذائية تتمثل في احتوائه على فيتامين ( ج ) بدرجة عالية » ويلاحظ 
أن البحّارة الذين يتناولون الكثير منه لا يصابون بنخر الأسنان . وهو يفيد في 
ننشيط الجهاز العصبي » والغدد » وبسبب صعوبة هضمه يستحسن استعماله بحذر. 
استعماله في الطب الحديث 

وني الطب الحديث يستعمل عصيره ( ٠٠١‏ - 400 غ في اليوم ) للخلاص 
من رمال المرارة » وخلاصة عصيره ( من 40-٠١١‏ ستتمتراً مكعباً ) في اليوم 
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قلس الا | 
وحدهد سال من ججع انر غوانت: "التفيات 
0 فمر الدم 6 والسل » والربو » 3-١‏ و 
0-0 مال البولية » و 
ب ماري دوايا بويع 
المزمن » وداء 
وداء الحفر » والتشنج .. 





0 


الفر اسكين 


(133332332 46 كتتتاك عط !1 ) ع01555تتق امتسدظ ها 


نوع من الليمون مره أَخيْضر كبير لا يؤكل . 
وهو غير ١‏ ليمون الجنة » المسمى «غريب 
فروت 016-عم022 0 ء والمعروف لدى العوام 
باسم « غر يفون » ( ر . كلمة غريفون ). 

بعرف في دمشق باسم ( الف رأسكين ) وفي مصر » الليمون الهندي » . 

م يعرف موطن الفر اسكين الأصلى » ويحتمل أن يكون جزر الهند الغربية . 
وأن يكونطفرة من « الشادوك » » أو هجياً مع البرتقال الحلو . 

انتشر في الدنيا القديمة » وانتقل من جزر المند الغربية إلى فلوريدا في عاء 
8 »2 واعتبر شجر زينة حتى عام 4 »2 وزاد انتاجه منذ عام ه١١‏ 
زيادة كبيرة » كما اتسع انتشاره » ويزرع بكثرة في أمريكا وجنوب افريقية 
2-000 ظ 





كبير الحجم اه ؛ وورقته ذات عنق مجنّح ؛ والثمرة مستديرة 
عير ا ثمار الحوامض (١‏ الموالح ) 
الا 00 
تركيب الفر اسكين وفوائده : 
وي ا ع ا 0 
( في المثة غرام منه » يوجد : 84 ع من الماء » و 94 غ من السكرء و من البروتين» 
و5,ء من الدهن . وفيه من المعادن : كلسيوم 7٠١‏ ملغ » وفوسفور 18 » وبوتاسيوم ‏ 
» ومنغنيزيوم ١17‏ 2 وكبريت 17. كما فيه اثار من الصوديوم » والكلور. 
والحديد » والنحاس » والمنغنيز . ومن الفيتامينات : ( بأ ) ١,٠0‏ ملغ » و(ب') 
هدرءءو(ج)0١4ءو(باب‏ )"#ره» و(أ) 20,1١‏ وفيه زيوت جوهرية. ‏ 
وغول (كحول ) » وبكتين » وحامض الليمون . وتعطي المئة غرام منه 48 حروريا. 
اما خصائصه فهو: هاضم »2 مقوء مشه » ملين » مدر للصفراء والبول . 


كا 


مرطب ء قاطم للتزف. ويعطى في حالات : فقد شهية الطعام » التعب » عسر 
المضم ٠‏ التسمم » التهاب المفاصل » نص إفراز الصفراء » علل الصدرء زيادة 
الدم » قلة البول » ضعف الأوعية الشعرء التهيج العصبي . 

يستعمل عصيره لوحده أو مع السكر أو العسل » ثلاثة أقداح في اليوم 
قبل الطعام » للاستفادة منه في العلل والحالات المرضية الي ذكرت . 

لا يستفاد من الفراسكين في أنواع المأكل ٠»‏ وإنما يستفاد من حمضه عوضاً 
عن الليمون عند الحاجة . 
الفرميواز 

هو ما يعرف بالعر بية بتوت العليق ( ر . توت العليق ) 
الفراولة 


اسم يطلق في مصر على ( الفريز ) أو توت الأرض (ر . الفريز ) 





اا 


َم م 


الفروج 
(مععطاعتطك عط !) عستدوعدسمم ع1 

اسم فرخ الدجاج » وقد تحدثنا عنه خلال 
اللحوم عامة (ر . كلمة اللحم ) » ونكتفي 
هنا بذكر بعض ما جاء في مصادر عربية عن 
الفروج ولحمه وخواصه » و بعض طرق | كله. 

وصف ١‏ الجاحظ ) 50 « الحيوان ) فقال : «يخلق من 
البياض » ويغتذي بالصفرة , ويسم خلفه لعشرة أيام » والراس وحذه 
يكون كير من سائر جسده ... والدجاجة اذا هرمت لم يكن لبيضها مح 
( صفار ) + وإذا لم يكن له مح لا يخلق منه فروج ... والفروج يخرج من 
البيضة كاسياً كاسباً » سريع الحركة » بدعى فيجيب ا 
ثم هو كلما كبر ماق وحَمق وزال كيسه . وهومشترك الطبيعة : يأكل 
اللحم » ويحسو الدم » ويصيد الذباب » وذلك من طباع الجوارح » ويأكل 
البقول ؛ وذلك من طباع بهائم الطير ... ) 
رأي بعض أاطباء العرب : 

وتحدث أطباء العرب عن الفراريجفقال فيها ابن سينا : ... ولحم الفراريج 
أحر من لحم الدجاج الكس : ولحم الدجاج الفتي يزيد ني العقل » ودماغها 
بمنع النزف الرعاثي العارض من حجب الدماغ ... » ويزيد في المي . 
والدم المتولد منها دم ليف جيد ... 

وقال ابن جزلة : « أجودها 5 عسي بريه 
أجود من شحم الدجاج الكبار » وغذاؤها موافق لجميع الناس ... 

وقال غير هما : الفرار, بج أسرع الطير الأهل ا غذاء »ع 
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افاي عويهر ا نيوا كا خا اذا للدم المحمود . منفعتها : تقوية الشهوة ؛ 
وتسكين حرارة المعدة . وهى غذاء للضعفاء القوى » الضعيفي المعدة . ضررها : 
بافيتحات: الكل و التعت + وأضعاتب المبدة الحارة 'لأنها: تخترق في معدتهم 
وتبسطها . ودفعم ضررها : باختلاف صنعتها » والتعديل بالطبخ .. 





3/4 


الفريز 
(لإتتتعط هتاه عط ]!) ععته1 صآ 

نبات عشبي معمر قصيرء من الفصيلة 
الوردية 0 0000 . قمه ضروب عدردة 
مزروعة. ليس له اسم عر بي في الكتب القدة 
الرراعية واللغوية » ويعرف في الشام باسم 
الشليك » من التركية » وفي مصير بأسم / 
« الف راؤلة » من الافر نجية » وباسم توت الأرض » تعر بها لاسمه بالفر نسية. 

ولم يرد له ذكر في الآثار القديمة » ويظن أن الاغريق والرومان والعرب 
لم يعر فوه » أو لم يزرعوه . وربما كان في حالة وحشية في أوربة وأمريكة وأسية, 
إن المستوطنين في أمريكة ربما زرعوه » ومن هناك انتقل إلى أوربة . 

وتقول بعض المصادر الفرنسية : إن المناطق الجبلية في الألب والماسيف 
سنترال في فرنسا كانت موطن نبات الفريز الذي عرف وقدّرت قيمته منذ القرون 
الوسطى بدليل أنه وجد اسمه في دفتر حسابات « دوق دو بوربون » تاريخها 
نهاية القرن الرابع عشر ٠‏ جاء فيها : أنه « ذُفِعَتَ أجور أربعين يوماً إلى بستانيين 
لأجل أن يزرعوا في بستان ‏ السيدة » » في ثماني قطع من الأرض « نبات الفريز, 
الذي جَلبته من الحراج المحيطة بالبستان أربع نساء ) . وذكر أن الكرز لم يعرف 
بالشكل المستدير والكثيف اللب إلا ني القرن السابع عشر ٠‏ وقيل : أن « فرير 
شيل » الذي كان أصل أكثر أنواع الفريز المزروع في فرنسة نقله سائح يدعى 
( فريز بيه 12162165 ) قُ نهارة حكم لويس الرابع عشر (ملك الشمس ) 
الذي أمر بزرع الفريز في الحدائق الملكية بفرساي . 

وروي أن زراعة الفريز عرفت في انكلترا منذ القرن السابع عشر . 
وانتشرت زراعته على مدى واسع في المناطق الي يعيش فيها » وهى ذات 
ذات المناخ المعتدل المشمس . 





الع 


قيمة الفريز الغذائية والعلاجية : 

إن الفريز فاكهة ثمينة » سهلة الهضم » توافق المعد الضعيفة » ولكنها تسيب 
في بعض الأحيان ‏ حساسية في بعض الأجسام » تتجلى في طفح جلدي 
وبثور : فيجب التوقف عن تناوله حالا » ويمكن التثبت من تائيره هذا بتناول 
حبة واحدة قبل الطعام . 

إن الفريز غني بالماء ( ,4م /:) » وفيه من الأملاح المذابة (18,45/)): 
ومن الكلس والحديد ( ٠,١9‏ /) » ومن المواد البروتينية 0,8 /) + ومن 
السكر (8,ه /) » ومن الألياف والمواد الدسمة ( 5,458 /) »ء ومن المواد 
الزيتية ( )0,١819‏ » ومن حمض الصفصاف ( ٠.١‏ في الكيلو ) . 

وفيه من فيتامينات ( ب , ج ) من 8١٠0 +٠‏ ملغ في المئة غرام » كما فيه 
من فيتامين ( ه ) وفيتامين ( ك ) . 

ورغم كل هذا فان الفريز يعتبر قليل الغذاء بسبب قلة المواد الدسمة فيه 
(ه؛ حرورياً في المثة غرام) » وهذا ما يجعله فاكهة جيدة للبدينين . وفي 
جنات اق نود لفن لعو من وال ميظهر ةا 59 







وعصير الفريز قلوي ومدر للبول » وفيه 7 
أيضاً أحماض عضوية » وأملاح البوتاسيوم 
الي تنشط إفراز عصارات المعدة . وهو ليس 
سهل الهضم فقط » بل هو أيضاً يساعد على الحضم 


يوصف الفريز بأنه : مغذ » مقو , مرمم . مرطب . مدر للبول » مريد 
للادرار » مهبط لضغط الدم » منظف للدم » مضاد للتسمم » مساعد لموى 
الجسم الدفاعية » مطهر » ملين » منظم لافرازات المرارة » والجهاز العصبي . 
والغدد الصم » وقاتل للجرائيم . ويستعمل ضد التريف ١‏ ولتجديد الحيوية . 
ينصح بتناول الفريز لكل الأشخاص باستثناء ذوي الحساسية المفرطة . 


١خ‏ افوس الخذاة م- 1‏ 


ويمكن للمصابين بالمرض السكري تناوله باعتدال لأن السكر الموجود فيه 
« من فئة اللوفلوز 1056نا1.6 » النقي مهل افقم واتمثيل:. 

ويستفيد من تناول الفريز المصابون بالرئية ٠‏ الروماتيزما » » وبداء المفاصل : 
والنقرس » والكبد » والمرارة » والسل » والكُلى . كما يفيد الفريز الأطفال » 
والشيوخ ؛ والنقهاء والمصابين بعسر الحضم . وأمراض المثانة » والحصى 
والرمال » وهياج الاعصاب ؛ والالتهابات الداخلية ١‏ والوهن النفسي » 
واللإمساك . ويفيد استعمال الفريز من الخارج للعناية بالوجه . 
كيف نستفيد من الفريز : 

يجب أن يؤكل الفريز على الريق » ويمكن أن تتراوح كمية ما يؤكل 
منه بين 38٠‏ إلى 5٠0٠‏ غرام في البوم » ويعزو بعض المعمرين شيخوختهم 
الطويلة المنشطة إلى تناولهم الكثير من الفريز . 

إن عصير الفريز مضاد للجراثيم » ففي ١9‏ بيئة ملائمة لزرع الجرائيم ؛ 
لم يظهر فيها جرثوم التيفوئيد لأنه وضع فيها قليل من عصير الفريز 0 


١ايبيرت‏ طاعطاظ » الي وضعت في عصير الفريز بنسبة 1/4 اختفت تماماً 
بعد ساعات . 

ولمكافحة دود (ر5ع] لالظ ) يؤ كل 8 من من الفريز صباحاً -علل 5 
ويظل بلا أكل حتى الظهر . 


وأوراق الفريز وجذوره تحتوي على خصائص نافعة ‏ بشكل مغل - 
لكاقعة"الأسهال عيوالزوف اتوم والتقرس »+ وانقض افر از افر ادج وعااهات 
الكند ع والمثانة 6 والكل يوالم ارة. 

وصفات من الفريز : 

. لتجميل جلد الوجه يستعمل الفريز كما يلي : تهرس حبات من الفريز‎ - ١ 
: ويدهن بها الوجه جيداً قبل النوم » وتترك لتنشف وتبقى حتى الصباح‎ 
, فتغسل بماء البقدو نس الأفر نجي «اند/0». فينشط الجلد » ويشرق اللون‎ 
. وتزول التجعدات‎ 


0 


١‏ - يُصفّى عصير خمس حبات من الفريز في قطعة قماش ناعمة مع بياض 
بيضة مخفوق ويضاف إليه حمس نقاط من ماء الورد وعشر نقاط من 
صبغة صمغ جاوة ( «زوزمع8 ) 2 تمزرج ددا وتمدد على كمادة من 
القطن ثم توضع على الوجه لمدة ساعة » ثم ترفع الكمادة ويغسل الوجه 
بماء فيه بيكار بونات الصودا بنسبة ١‏ غر امأ في الليتر . 

0 عصير الفريز يسهل إزالة صفرة الأسنان والرسوبات البي تتراكم عليها . 

1 إن الفريز الناضج يكون لونه أحمرٍ صافياً » وهو الماح للأكل » أما 
الفج الأخضر فيحتوي عناصر د للمعدة والأمفاء 3 .أن" الناضبحة 
ايام يدحو اي 0 
إن الزعم بأن غسل الفريز باعي جكين اليه عر رم خخاطىء :.واهدا 
يحصل اذا : نقع الفريز طويلاً في الماء . أما غسله بسرعة وبماء غزير حار 
ا وي 
الأسمدة » ولا يذهب بنكهته . ظ 





اذك 








(ع©)-سمتطك داعام عط!) «عتطع دقام عرلا 
جنس ايعاد مثمرة وحرجية من الفصيلة 
البطمية دوع6عةطتصتطمع6 1 بيه ومعع ملاوع دسة ‏ 
ألف شجر الفستق الأراضي الرملية » ويتكائر 
بالبزور والترقيد والتطعيم ؛ والأحسن بالبزورء 
والسقي الكبير يضر هذا الشجرهء والتقليم لايوافقه 
زدع هذا الشجر في بلدان البحر ري فتك 'اوينة القن سنا ٠‏ ويزرع 
في سورية في مدينة حلب خاصة بكثرة (وعته اشكار. قلديمة ف قري عن 
التي في جبل سير بقضاء القلمون ( محافظة دمشق )اشتهر بحودة نوعه وطيب نكهته 
ويكثر زرع الفستق في تركية وإيران والأفغان ‏ وفي الولايات المتحدة وغيرها. 
وممرة شجر الفستق المزروع و عكتاانه ناه نهرب عطعهاوزط» تدعى « الفستقة ) 
وهي رد الفكل ل حجم الزيتون » غلافها قاس ذو فقتين عليه غطاء لبن 
حم 6 والذوة الداتحلية مقطاة أرضا بعقاء«رقيق أحتر سس وه .در ةر 
دسمة لذيدة الطعم . 
الفستق عند العرب : 
عرف العرب الفستق في عصورهم الزاهرة » واستعملوه ' في أطعمتهم المتر قة. 
ررعوتيرارىم في أبيات كثيرة » منها قول أبي بكر الصنوبري : 
وحَطي من تقل إذا ما ته عت لَعَمْري منه أحسن مُنْعُوت 


من شتت الشامي ككل مَصُوئَة نُصَلاُ عن الألمداق في بن توت 
مده ملفوفة في حَرِيرةٍ مضه درا معنسى البافسوظ 

وتحدث أطباء العرب عن الفستق » فقال الشيخ الرئيس ابن سينا : طبعه 
أشد حرارة من الجوز . . وهو يفتح سّدّد الكبد لمرارته وعطريته وفيه عفوصة. 
وغذاؤه يسير جداً » وهو جيّد للمعدة ‏ خصوصاً الشامي الشبيه , يحب الصنوبر ‏ 


وهو بيفتح منافد الهمواء ©؛ ودههله ينفع من وحجع الكد الحادث من الر طوية 


1 


والغلظ . فإن قال قائل : لم أجد له في المعدة كبير مضرة ولا منفعة » أقول : 
بل يمنع الغثيان » وتَقَلْبَ المعدة » ويقوي فمّها ... وقال ابن البيطار : الفستق 
الجر ااطيية ب ابي الحا ياوتسم من ملل الصبادد. والرئة » والذي ينال البدن 
منه من الغا حتين مهدا وهو أشبه أن يكون مفرحاً مقوباً للقلب » ومن خاصته 
تطبيب_النكهة » ويمنع أبخرة المعدة التي ترتَى إلى أعلى » ويزيل المغص أ كلا . 

وقشره الخارج الرقيق إذا نقع في الماء وشرب قطم العطش والقيء وعَقَل البطن » 
ودهنه مضر بالمعدة . 

وقال ابنجَرلة : أجوده الحديث الكبار © :وهو .جيد للمعدة ويزيد 
في الباءة » وينفع من السعال البلغمي رروقيل 7 إن اتلسيريل «الطفقاة +« وبر لد 
الدم الجيد » ويخصب البدن » ويزيد في العَقّل والحفظ والذكاء » ويصلح 
الصدر » ويزيل السعال المزمن .2 والطعان والترقان . 


وقشره اليابس إذا أحرق وشرب يفنت الحصى هَ والقشر الخارجي يطيب 
الككية ويعلد: الأسئان + ويزيل قروح الفم وأ كله قوس اللعدة تقول لذ له 
فيها غيره . 
الفستق في الطب الحديث : 

يركب الفستق من 4#,لا /: من الماء » و 71,78 / من المواد البروتينية ‏ 
و الاءه؛ /'من الدهن » و هر,” / من النشا » و 4ة,؟منالألياف . و14,م ): 
من الرماد » وفيه فيتامين بْ » وفيتامين بْ » وفوسفور . ونحاس . وحديد , 
وكلسيوم ؛ وهو أغنى جميع النقولات بالأملاح المعدنية » ولذلك يعتبر 
من أحسن الأغذية » وبخاصة لتقوية الأعصاب والدم ٠‏ وتحمّل المتاعب 
العقلية والعصبية . 

وفي الفستق تبلغ الحروريات نسبة عالية ( بي المئة غرام 517٠١‏ حرورياً ) 
وهي أعلى من الجحبن » وضعف القيمة الحرارية في لحم الغنم . 

ويستخرج من الفستق زيت ثابت كثير التغذية » ولكنه سريع الفساد , 
وغال القمق.: 


مغ 


فستق العبيد 
(هلكضام عط]') علمتطءية:ج :1 
نبات من فصيلة المرنيات (2©11565 لط اناع1.6) 5 








يعرف في الشام باسم « فستق العبيد » » وفي مصر 6 
بأسم « فول سوداني ») وهذان اسمان حديثان» 2 د 5 
ويسمى ا « فول الأرض ») ولم يرد لهذ 
الننات اسم في الكتب العر بية القديمة من معاجم 0 
وكتب طبية ونباتية وغيرها » والراجح أن أصله أمريكة » ثم انتقل إلى أوربة ‏ 
فاسية فافر بقية » و غير ها . 

يروى عن تاريخه في أمريكا الجنوبية أن حبوباً منه متحجرة شوهدت 
في خرائب هيا كل الانكا في « البيرو » يرجع تاريخها إلى ألف عام . 

ولا احتل الاسبان « البيرو » في القرن السادس عشر نقلوا ‏ مع ما نقلوه ‏ 
بزر هذا النبات إلى بلادهم » ومنها انتقل إلى أوربة وآفريقية . ويقال إنه وصل 
إلى إمريكة الشمالية في القرن الثامن عشر » ولم يشتهر ويحتل المكانة الي يحتلها 
اليوم بفضل زيته إلا في أوائل القرن العشرين . 

بعرف ١‏ فستق العبيد » بأنه نبات شجيري أو زاحف ينمو فوق الأرض» 
أما ثمرته فتنضج تحت الأرض ٠»‏ وقشرته قرنة تشبه القوقعة » ويزرع منه اليوم 
نحو عشرين نوعاً تختلف في شكل القرنة وحجمها » وهو يحتاج إلى ضوء 
الشمس » وإلى حرارة عالية » ومطر متوسط ٠‏ وتربة جاقة ؛ ولذا يزرع 
بكثرة في الهند » وشرق أفريقية » وغربها » وني الصين ٠‏ واندونيسيا : 
والولايات المتحدة الأمريكية » وغيرها . 
قيمة فستق العبيد الغذائية 

عرفت قيمة : فستق العبيد ) الغذائية منذ القديم » فكان للكثير ين غذاء 
مفضّلاً » وبخاصة الطبقات الفقيرة » التي اتخذته غذاء سهل التناول » ورخيص 
الثمن » يحمله الانسان معه إلى كل مكان ؛ فلا يرهقه بثقل حمله » ولا بتعبه 
بإعداده وطبخه » وإنما هو حبّات تؤكل نيئة » أو محمصة بالنار متبلة بالملح . 


كم 


فتشبعه وتغذيه وتنشر في جسمه النشاط والقوة . 

وهكذا استعمل الانسان هذا النبات المفيد بطرقه البدائية » فاتخذ من 
غزوقة وأوواقة .وقشره علفاً لنوابه ‏ واتخد .من حيه :غذاء لهو لأقر اد غائاته 
وتمووفة. 
زبد وحليب وزيت : 

ولفت هذا النبات أنظار العلماء والباحثين » فانكبوا على دراسته وتحليله : 
فظهر هم أنه يحمل في حباته عناصر حيوية لجسم الانسان والحيوان » وأنه 
غني بالمواد الي تغذي طاقة الجسم وتمذها بالقوة والنشاط » وليست دون 
المواد التى توجد في أمثاله من النباتات الغذائية كالفاصولية والبزلياء واللوبياء 
والفول وغيرها » والأغذية الحيوانية كاللحم والبيض والدهن وغيرها . 

فهو غَني بالمواد البروتينية » والدهنية » والسكرية » وفيه بعض الأملاح 
المعدنية » والفيتامينات . ومن أهم مزاياه أنه لا يفسد في الحفظ والخرن 
وأنه رخيص الثمن . 

وأدت الأبحاث التي تواصلت واتسعت إلى استخراج زبد من حبوبه 
بحوي من المواد البروتينية والدهنية والسكرية ما يحويه حليب البقر أو الجاموس 
او الماعز » فيصبح استعماله للمرضى بديلا عن الحليب . 

واستشرجوا مته زياً دسا مغلياً يتفوق في عدد حرورياة. غلل الحم 
ثلاثة أضعاف » ويتساوى في القيمة الغذائية مع أكثر الزيوت الأخرى . 
ويتفوق على بعضها تفوقاً كبيراً » ومن هذا الزيت يصنع سمن صناعي » 
وعدسات دقيقة » ومن نفاية زيته يصنع علف جيد للماشية . 
مكانته في الصناعة والتجارة : 

ومن قشره تصنم ألواح عازلة للصوت ,٠‏ وألواح الحائط » وبعض المواد 
الفلينية وغيرها . 

وهكذا يكشف البحث في عناصر هذا النبات أشياء جديدة بين حين وآخر » 
رغم أن الالتفات إليه لم يكن بعيد العهد ‏ كما هو الأمر في غيره من المواد ‏ 
ومع ذلك فقد أمكن الكشف عن خواص فيه ما كان ينتظر وجودها » وهذا 


5 


ما أهله أن يكون في مقدمة الأغذية الى ويحملها ‏ رواد الفضاء في 
رحلاتهم الطويلة إلى القمر وما دونه وما بعده . 

وقد كان من نتيجة ما ظهر من فوائده أن ازداد الاقبال عليه ازدحاماً 
كيرا + واتقط البحث والحهد للاستفادة من خواصه » وحصل الكثيرون من 
المشتغلين بزراعته والمتاجرة به اللكيت عن الال بواتريية شر انك عديدة 
على حسابه » واصبح لهذا الفستق « ملوك » يتحكمون بإنتاجه وتسويقه وتصريفه . 
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لفطّر ( الفطر) 


(تصمهتعاعفتحة بتجصت؟ غعط1) معهام تفط دع.آ 







إسم جنس ٍ لنبات فيه أربع رف هي : 
الد عفنت وال نبوا ات والح تالت 
وني كل منها فصائل وأجناس وأنواع عديدة 
أهمها فطر من الفصيلة « الغاريقونية » يزر 
ويؤكل » ويسمى في مصر ١‏ عيش الغراب » . 

وقد قيل في الإحصائية النباتية : إن الأنواع المعروفة من الفطر تبلغ مئة 
وثمانين ألف نوع » وقد عرض منها (500) نوع في كل يوم في ١‏ متحف 
التاريخ الطبيعي الذي عقد في باريس في سنة ١917/8‏ » وعرف الزائرون فوائدها 
الصيدلية والغذائية . 
الفطر بي التاريخ : ْ 

ويقول المؤرخون : إن الانسان عرف بعض انواع الفطر من فجر التاريخ , 
واتخذها مصدراً لغذائه » وهناك ذكر له في القرن الخامس قبل الميلاد. ؛ 
ركاه لطر يقن القراسه» عرو فا لد الاغريق ».رانين عليه الرومانيون » 
وكان يؤكل على مدى واسع في العصور الوسطى » ثم انتشرت زراعته في 
اوكوالة والشرق وامريكا في بداية القرن السابع عشر © وهي منتشرة الان 
بكثرة في انكلترة وفرنسة والولايات المتحدة الأمريكية . وهو يعيش في 
الأقبية والكهوف والأنفاق للنمو فيها . 

هناك أنواع برية عديدة من «وعيش الغراب ) هي هى أرق نكهة وأسهل 
مقينا عق العافت التو رضيو لكن يج البددى لقتو مها لانتهناك انواعا 
سامة قريبة الشبهبالمتررعة . 
الفطر في الغذاء والعلاج : 

لفد أطلق على الفطر أله ( اللحم النباني » حين ظهر ي بعض اع أن 
المئة غرام منه تحوي اكثر من "٠‏ غراما من المواد البروتينية » بينما تتراوح 
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هذه الكمية في اللحم الحيواني بين 7١,١8‏ غراماً . هذا إلى جانب ما فيه من 
المعادن : الكلسيوم . المنغنيز » الصوديوم » السيليس » الكوبالت » المنغنيزيوم. 

وقد ظهر من تحليله في مخابر « مدام راندوان» في باريس أنه يحوي 
ور /أماء » و 4 /مواد بروتيدية » و ٠,“‏ مواد دهنية . و 5٠‏ / مواد 
نون لتر سن لحتو 3 ون لسو و ان 
من الكلور » و ٠,5١‏ من الصوديوم » و ٠.50٠‏ من البوتاسيوم » و ه,ء 
من المنغنيزيوم » و ٠,598‏ من الكلسيوم » و ١,١‏ من الحديد » و ١,65٠‏ من 
الزرنك » و ٠,54‏ من النحاس » و ٠,58‏ من المغنيز » و ٠.0١54‏ من اليود . 

وتبين من التجارب البى اجريت به انه منشط للاعضاء والاعصاب ومجدد 
لنسجها . ويوصف ي حالات : ففر الدم , والارهاق » ونقص المعادن في 
الجسم , وني حالات اتباع أنظمة غذائية خالية من اللحم . 

لقد جرب الفطر في علاج الجروح فأعطى نتائج باهرة » وفي مرض 
السكرء وفي مكافحة السمنة » وفي وقف العرق عند المسلولين » وني مرض السيلان. 
أنواع الفطر المميتة والسامة : 

يقول «هارسيل مورليه 240:16 » عالم الفطريات المجرب : إن كل 
إنسان مغرم بأكل الفطر بحرص على أن يقطفه بيده » ولكنه لا يقدر خطره 
إذا كان لا يميز بين أصنافه السامة المميتة » والأصناف المغذية اللذيذة » وعلى 
هذا تقع إصابات مزعجة ووفيات كثيرة سببها تناول الأصناف السامة من هذا 
النبات العجيب الذي يجمع بين النقيفين . ولذا فاننا نذكر فيما يلي الأنواع 
الضارة » والقاتلة من هذا النبات ليحذر الضار منه : إن بين أنواع الفطر ‏ الكثيرة- 
ثلاثة انواع يموت بتائير سمومها القاتلة عدة فئات من الاشخاص في كل 
سنة هي : 

. فطر ر بيعي‎  * ) فطر قضيبي ؟  فطر سام ( كريه‎ ١ 

وهناك ستة أنواع من الفطر تسمم ١‏ كلها دولا فييك الأ نادرا ؛ وهي : 

١-فطر‏ قاتل الذباب  *‏ فطر الفهد فطر وسفي 4 فطر السفيئنة 
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ه ‏ فطر دِعَاميّة أدكن ١‏ فطر قدرية جبلي . 
وخر هذه الأنواع التسعة الخطرة » توجد أنواع كثيرة عرفت » وأنواع 
لم تعرف » وقد شغل هذا النبات الغريب عشرات الأطباء والباحئين » وصدرت 
عنه عشرات المولفات » وأجريت مئات التجارب ‏ على الحيوان وعلى الانسان 
وى احله #:وعقدت موتعرات عدزنة رانك هد كل «للندي انبوحدث 
اذو وطرق علاج كثيرة خففت من الاصابات الناتجة عن تناوله » ورغم 
كل ذلك فما يزال المغرمون به يقبلون على تناوله » ويعرضون أنفسهم للخطر 
في سبيل إرضاء اللذة الزائلة التى يحصلون عليها أثناء تناوله ! . 
© يمنع الفطر عن المسنين » والأطفال » والحبالى » والمصابين بالتهاب 
الأعصاب » والنقرس . وعسر الحضم » والمغص » وأمراض الكلى والمرارة. 
5 ينصح للمصايين بالامساك » والسكري » والسل » والبدينين بتناول الفطر. 
يستحسن أن يؤكل الفطر مع الليمون أو الخل » والأفضل أن يؤخذ 
من المعلبات التي تنتجها معامل الكو نسروه الموثوقة , لأنها قد تكلف خبراء 
مهمة انتقاء أنواع الفطر غير السام . 
ع يغسل الفطر » ويغلى في ماء فيه عصير الليمون دقائق قبل أكله . .| 
* بفضل أن يطبخ الفطر بلا ماء » مع قليل من الملح » وعلى نار خميمه ٠‏ 





صنعها وقيمتها الغذائية : 

أكلة شعبية » انتشرت في مصر باسم « الطعمية » » وانتقلت إلى بلاد الشام 
فاشتهر ت باسم «١‏ ام الفلافل » نسبة إلى انواع البهارات الي تضاف إليها . ثم 
اختصر الاسم فعر فت باسم « الفلافل » . 

والمواف الاساحة فى هده الأ تكله« الفو لم البابنى > أو 'الخيصي النانين + 
والزيت » ثم أنواع كثيرة من التوابل والبهارات والخضراوات . 
غذاء لا يكفي الجسم : 

توصف ١‏ أم الفلافل » بتركيب صنعها الحالي بأنها من الأغذية القليلة الغذاء . 
فهي لا تتألف إلا من الفول والحمص والزيت - كمادتين أساسيتين- وما في 
غادن الاوك تمن اذا لذ كن بج بوره ديقي انه نتيا تعن الثر ابل و لفقي اوت 
لا يعطي أيضاً المقادير المطلوبة للجسم لينال كفايته من الغذاء المركز المنوع 
الحاوي جميع المواد اللازمة لبعث الحيوية والنشاط فيه . 


ولذلك ينصح الأطباء وعلماء الغذاء للذين يواظبون على أكل ( أم الفلافل ) 
أن يتقموها يغاول. كمة مق الزيلة + أو يطفن أو “تلذت:.: أى مقدان عد 
الجبن الدسم لتتوافر فيها المادة الدهنية » ويتوافر الحديد والفوسفور والأملاح 
المعدنية . وبتناول سلطة من اللبن الرائب » أو الطحينة لتتوافر فيها الفيتامينات 
اللازمة ويمخاصة (1- د). وبإضافة مقادير حسنة من الخضراوات الطازجة 
والزيت الي » والليمون الحامض ٠»‏ وعندها تصبح ( أم الفلافل ) طعاماً صالحاً » 
حاوياً ما يطلبه الجسم من عناصر ومواد جيدة . ( ر.قاموس الطبخ الصحيح ) . 
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(اع7صرعم غعط1) ع«تحزمم ع1 [ 
جنس شجر من الفصيلة الفلفلية 
12066 +4 فنه: هتسلق 6 واشجير 5 
وحشيثى . ينبت 52 المناطق الاستوائية ذات 
الوطنية القدينة مثل : الحند » وانلو نيسيا 
ومدغشقرء والهند الصينية . و تماره ١5©٠اهم‏ وع.1) 
تتدلى من شجره ععناقيد العنب »© مستديرة ١‏ 
بضعة أيام 0 الحبوبف وتنقع في الماء . 0 اود وه 9 
للفلفل أنواع كثيرة » لكل منها مزايا خاصة إلى جانب الخصائص العامة : 
١_الفلفل‏ الحلو : ويسمى ١‏ البيمنتو ) أو « فلفل جاميكا » وهو من الثمار 
غير الطازجة والمجففة لنبات ١‏ بيمنتا ديويكا» . وهي شجرة صغيرة 
موطنها الأصلى, جزر الهند الغربية » وبعض مناطق أمريكا الوسطى والجنوبية» 
وهي معمرة » أزهارها بيض مخضرة . وثمارها أرجوانية » وحين تنضج 
تفقد عطرها » ولذا تجمع وهي خضر وتجفف لعدة أيام » فتتجعد وتزداد 
رائحتها » ويتحول لونها إلى بي محمر غامق . 
يستعمل الفلفل الحلو 0 ع كيه او مقاماً بغيره © 
ويستخرج منه زيت يستعمل في العطور » ولتطييب الطعام 
ويستخرح من اوراقه زيت قليل الجودة يغش به ٠‏ روم الغار ) ٠‏ وتصنع 
من خشبه مقابض المظلات والعصي . 
؟ ‏ الفلفل الأسود : هو ثمرة نبات متسلق أصله في الهند والملايو » ويزرع 
الان في كثير من المناطق الحارة . 
حدون هذ ]:النات غريفية وو أوواقه قلبية تواتمة الكقير 6 6و هاه 
اكتورة مقرة #جوقها ذه وحيةة الدوو فيه د 3 القسفا نل واف #البحرت» 


مل سر 





ع 


يتغير لونها عند النضج من أخضر إلى أحمر فاقع . ثم إلى أصفر . تجمع 
ا ا ل ا ا 
وهذا النوع من الفافل أكثر الأنواع استهلاكاً » وهو حار حريف . 

- الفلفل الأبييض : يحضر من الثمرة اللبية القريبة من النضج من الفلفل الأسود؛ 
2 أو ينقع في الماء » فيتزع بذلك اللب والغطاء الخارجي ٠‏ ويصبح 
لوالة- اضف . اشهيت والسطح الخارجي أملس ٠‏ ورغم قلة حرافته عن 
الفلفل الأسود فإنه يفضل عليه في التجارة . ظ 

؛ - الفلفل الطويل : عرفه الرومان أكثر من معرفتهم الفلفل الأسود » وكان ذا 
أهمية في العصور الوسطى ». وثماره الدقيقة متحدة في مخاريط اسطوانية 
سنبلية الشكل . تجمع الثمار قبل النضج وتجفف في الشمس » أو بالنار. وهو 
:العا اال 0 
- فلفل السّلطة أو الناقوس اعنسةي او نبات خشي يبلغ ارتفاعه قدمين أو 
ثلاثاً » وأوراقه بيضية ٠‏ وأ عار بك وق راح مح عير امس , 
والشمرة لبية كثيرة البذ ور من نوع العنبة » وهي كبيرة لينة » ولونها أصفر 
أو أحمر عند النضج . ونوعه أخض أنواع الفلفل حدة وحرافة . يؤكل هذا 
النبات كخضرة سلطة أو محشوا » ويطبخ بطرق مختلفة . 

١‏ البابريكا : فلافل أوربية ذات ثمار كبيرة متوسطة الحرافة . منها بابريكا 
السبانخ » وتعرف باسم ١‏ الفلفل الحلوء وثمارها لطيفة ذات نكهة مميزة 
ولا حرافة فيها وتستعمل ني إعداد حشو الجبن والزيتون . وبابريكا 
هنغاريا : ثمارها طويلة مدببة » وهي أكثر حرافة » وتجفف الثمار وتسحق 
واسعيل و اهار المعر وف ياسع « البابريكا والمسحوقة ). 

/ - فلفل الشيلي أو الشطة #“تاثانت اطول عن تناتاف الباتر كا عن هاوه لبه 
تشبه القرون » وبذورها صغيرة وفيرة » وثمارها قرمزية أو حمراء برتقالية» 
وهي شديدة الحرافة » ومطلوبة كثيراً وتعرف بالفلفل الأحمر “وتوصف 
بأنها منشط قوي ‏ داخلياً ‏ ومطهر للأمعاء ولمنع الحمى» وظاهرياً لقاومة 
الحساسية » وتستعمل بي كثير من الاطعمة . 
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الفلفل في التاريخ : ٍ 

عرف الانسان الفلفل منذ زمن بعيد » واستعمله تابلا في طعامه حين تذوق 
فيه طعمه الحار اللذّاع » ورائحته العطرية النافذة . 

واستعمل المصر يون القدماء حبه » وكانوا يسمونه (بب) »© وعرفقه 
الاغريق وتحدثوا عن فوائده » وشاهد « كولومبس » سكان الحند الغربية 
يستعملون الفلفل « الأحمر » » وبعد رحلاته في وقت قصير وصل الفلفل إلى 
أوربة » وي سنة 1٠٠١‏ انتشر في المنطقة الحارة الشرقية » ويزرع اليوم في 
جميع المناطق الحارة . ' 

وكان في العصور الوسطى يتمتع بمكانة ممتازة » ويعتبر من اثمن المنتوجات 
الزراعية » حتى كان يباع بوزنه من الذهب » وكان بعض حكام البلاد في زمن 
النهضة الأوربية قد ارتأى جعل الفلفل مثل النقود التي يجري التعامل بها . 

وهكذا بقي الفلفل يحتل محانة هامة لدى الشعوب كلها ٠‏ ولا يزال 
محتفظاً بها » وسيظل » وأسعاره لم تنخفض رغم الانتاج الكبير والزراعة 
الواسعة الى تنتشر في كثير من المناطق ٠»‏ لا سيما مناطق الشرق الذي يستهلك 
ملايين الأطنان من البهارات » وثليه في ذلك القارتان الأمريكية والافريقية . 
الفلفل في الطب القديم : 

وصف الفلفل في الطب القديم أنه : يجلو الصوت ٠»‏ يقطع البلغم . 
يحلل السعال البارد» ينفع في الربوء وضيق النفس (سعوطاً) » وني تحليل الرياح 
الغليظة من المعدة » ويذهب الجشاء الحامض ٠»‏ ويجلو البهق والبرّص 
( إذا استعمل مع النطرون ) » وينبت الشعر المتساقط بمرض الثعلب ( إذا استعمل 
مع العسل والبصل ) » ويفجر الداحس ( إذا استعمل مع الزفت ) » ويزيل بياض 
الأطناو ع ونا خعوء الى علطت علبها الرودة رابالا فم الوقن 
ربياه ونا طريا دوب الرعنه والخدر والفالج ويقوي الحفظ ٠»‏ ويذكي 
الذاكرة » ويحرك الرغبة الجنسية (إذا شرب مع حليب الغنم والسكر) . 
وهو يفتح الشهية . ويؤثر تأثيراً قوياً في الأجزاء الحية التي تلامسه مباشرة . 


هت 


والمقدار اليسير منه يقوي الذبول الحاصل من نقص التغذية وتحمود المعدة 
إذا كان الهضم بطيئاً شاقاً » وهو يضر من معهم تهيج أو التهاب في منسوجات 
المعدة » والافراط منه يوجب ظهور آفات ثقيلة . وينفع مسحوق الفلفل 
لتسكين الم الأسنان المسوسة بوضع مقدار منه على السن المسوسة » ونشر مسحوقه 
على منسوج الصوف يمنع تسلط الحشرات عليه . 
الفلفل ني الطب الحديث : 

ظهر في تحليل الفلفل أنه يحوي 6.؟ / زيتاً طياراً أساسه ١‏ الفلاندين ) 
« الديبنتين ») » (و وإلى هدا الزيت ترجع رائحة الفلفل ) و 4-4 /:فلفلين ( وإلى 
هذا يرجع الطعم الجريف ) ؛ 4١‏ /'نشا » و ٠١‏ |'بروتثين . 

وأثبت الطب الحديث أن الفلفل شديد التأثير في المعدة » والادمان عليه 
بافراط يفسد الدم ؛ ويضعن المعدة ٠‏ ويهيج الأعصاب » ويصيبها بافات 
مز عجة . 

وتناول كمية ضئيلة من الفلفل ‏ مع الطعام ‏ بفتح الشهية » وينشط 
المعدة للهضم ٠‏ ويقوي الباءة » ويفيد الرشوحات والنزللات الصدرية - يغلي 
ملعقة من الفلفل مع السكر ويؤخذ ساخنا . 

ويساعد القليل من الفلفل على إزالة الانتفاخ في المعدة وطرد الرياح وتسكين 
المغخص . ويزيد إفرازات المعدة » والإكثار منه يسبب الفواق ٠‏ ويهيج المعدة . 
ولذا لا يصح ان يستعمله المصابون باي نوع من الالتهابات الداخلية » واحتقانات 
الأوعية الدموية ( البواسير » التهابات الكلّى ٠‏ الممثانة » المبيض . المعدة ) 

وستعمل الفلفل به اويا - لتحديد الالتهاب والتهيج الجلدي ٠‏ وللتنبيه 
الموضعي ضد الروماتيزما . وبما أن الفلفل يستعمل تابلاً في كل طعام فيجب 
أن يكون ما يضاف قليلاً . ولما كان الفلفل سريع الفساد فالأفضل أن يطحن قليل 
منه ستعمل لمدة قصيرة . 
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نبات بقولي سنوي - عشي أو دَعْللٍ - من . 
الفصيلة الباذنحية :50122665 ) 5 ا 5 ١‏ 
وك عطي الى او مطوضة اي وهو تابن كدر 
الاستعمال . وله أنواع عديدة . وفي كل نوع أ 
أصناف حلوة وأصناف حادة . د 

يسمى هذا النبات في الشام ( فليِلة ) 2 ولمع التاق وررهها ا 
ولوق الحاو يي مط 

وي معاجم اللغة وكتب المفردات القديمة تعرف ايضا باسم «١‏ الهرنوة . 
الهرنوي » والقرنوة . 

أشهر أنواع الفدفلة: 

١‏ فليفلة شائعة [عناصمه ده مسصديم )معصرزط : تزرع في الشام وفيها أصناف 

حدوة وحريفة . 
اعفسه كرة #وووي ارين لق فصر وان متوطلة دعق ارول 

لبنان » وغيره » وهي حلوة . 
© فليفلة دَغَلةَ تصععوسانا 5 : تزرع في مصر وتسمى «الفلفل البلدي » 

وهي حريفة . 

5 - فلبفلة دقيقة باهعوزه .2 داه عمستصتم .ط تزرع في مصر وغير ها وتسمى ( شطة ). 

وتمرتها صغيرة وحريفة جداً . 
الفليفلة في الطب القديم : 

وصفت الفليفلة في الطب القديم بأنها جيدة لوجع الحلق » وهي تلين 
البطن ٠‏ وفيها جلاء يسير » وتدر البول » وتقوي المعدة والحضم » وطبخها 
بفتت الحصاة » وتناولها خضراء يساعد الحضم . 


5 قامس الغذاء م - 7" 


الفليفلة ١‏ في الطب الحديث : 


وني الطب الحديث تبين من تحليلها أنها غنية جداً بفيتامين (ج ) ( نسبة 
ما فيها أعلى من نسبة ما في البرتقال ) » وفيها من المواد الكر بوهدرائية لار١‏ , 
ومن الدهن ٠.4‏ » ومن البروتثين ١,١7‏ » ومن المواد الرمادية ١,4٠‏ » ومن 
لألياف ١,18‏ » ومن الماء 45 /: . ويعطي 7811 غراماً منها 84١‏ وحدة دولية , 
( أي 16٠١‏ قوة حرارية) . 

تشبه الفليفلة في خواصها الكوسى ؛ وتمتاز عنه في وفرة فيتامين ( ج) 
فيها » ولذا تفيد المحتاجين إلى هذا الفيتامين . والحلوة منها تفتح الشهية » وتنشط 
أجهزة الهضم » أما الحارة ؛ فالإسراف في تناوها يربك جهاز الهضم » ويسبب 
البواسير » ويساعد على إحداث القرحة ني المعدة » ولذا تمنع عن ذوي المعد 
المر يضة 


2- 





ايح 


الفوا كه 
(5 )ققدم عط !ا ) كاتتدة 5ع[ 2 

تقول معاجم اللغة العربية : إن كلمة الفاكهة| 
هي مؤنث الفاكه » وهى : كل ما يتفكه به ؛ 7 
أي يتنعم بأكله رطباً كان أم يابساً : كالددت 8" 
والبطيخ والربيب واللوز والرمان » وجمعها| 
(الفوا كه ). 8 

فالفوا كه إذن - هي مأكل ينعم الانسان بأكلها لأنها من ؛ الطبيات » التي 
وسطاداية ا يم ٠‏ بل حث على أكلها ني آيات كثيرة 
من كتابه الكريم » كما نوه في ايات عفرلة ابيا بذكر ١‏ الفواكه » لأنها من 
١‏ الطيبات » » ثم لأنها مما يتمتع الانسان باكله ‏ ويستفيد مما أودع فيه من خواص 
غذائية ودوائية » ولقد أوصى الأقدمون بتناول الفواكه لشفاء كثير من الأمراض. 
وجاء ني ١‏ الطب الطبيعي » حديثاً ما يتفق مع كثير مما ذكره القدماء عن فائدة 
0 
القيمة الغذائية في الفواكه : 

إن الفواكه يجب أن تحتل مكاناً هاماً في غذائنا » لأنها تقدم لنا تغذية 
سليمة حدا ووافرة الحيوية . 

إنهاتجهز عضوية الجسم بحروريات صالحة بسبب السكر الموجود فيها 
وهو من « سكر العنبوءومءن1[©) و « سكر الفواكهة16001056) » والذي يحتوي 
كميات قليلة الأهمية أو كثيرتها بحسب أنواعهاء وتتراوح هذه الكميات بين 
١ا/لوه؟/.‏ 

وتجهز الفواكه الجسم بفيتاميناتها الوفيرة » وبخاصة (يتامينات (ب) 
و(ج ) . والفواكه ذوات النوى تحوي كثيراً من الأملاح المعدنية ‏ كالحديدء 
والكلسيوم » والفوسفور » وغيرها ‏ وهذه الأملاح ذات أهمية كبيرة في 
حفظ التوازن العضوي في الجسم . 

وهناك فواكه تحتوي على عناصر هلامية تجعل عصيرها 50 
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لصنع المركييات» + ويتناسب مع الفواكه ذات الخصائص القابضة قليلاً مثل : 

السفرجل » والتفاح » وعنب الذئب 
اذ الله فو جسالض علدا ريا الوه ون لباك 0ر2 لور 

وألباب » وبزور تسهل هضم الأطعمة في الأمعاء » وتكافح الامساك . 
وجميع الفواكه ‏ باستثناء اليابسة منها حاقلوية 6 وكذللغة الفوا كه الحمفية ن 

مثل البر تقال والليمون ‏ هى هي أيضاً قلوية تفيد ني هضم الأغذية الدسمة كاللحوء 

والأدهان وغيرها . 

والماء ‏ الأحيائي ‏ الموجود في الفواكه غني ال اا 0 
المعدنية » وهو مدر ومنشط لوظائف الكبد » وحتى الفواكه ذات الألياف 
الكثيرة مثل التتفاح : أو الدراقن » والموزء والبرقوق . والكرزء وإن كان 

هضمها يتعب المصابين بعسر الهضم ؛ فيمكنهم تناوها إذا علكوها طويلاً . 

لكل فاكهة مزايا. . . 
وللفواكه مزايا عديقةا و وق ارد ارا مطل ا ا يا اق 

تشترك عدة أنواع من الفاكهة بمزايا أخرى . 

* فالفواكه الحلوة مثل ادك و لخر رالشراني رركا عي را 
الاخطي 6بو العديه ماو عير هات 

والفواكه الحمضية مثل 00000 
والكرز ( الفج ) . والفريز » وكل الفواكه غير الناضجة الي تسقط عن 
أشجار ها قبل النضج هي سهلة الهضم ولكن بدرجات متفاوتة . 

٠‏ اماع اريك هل السوره : اللوز: والبندق » فهي توضع في مصاف 
ارق لانو ضفن با ليوات وبمواد آزونية » ومغذية » ومن الطبيعي أن 
ركون كتمدها ضيه . 

والفواكة. الناسة مغلية كيرا ٠‏ وماؤها يهضم بسرعة » والألياف 
والسكا كر اتي فيها يمكن تقبلها إذا أخذت باعتدال +.ولا سيما فى النتاء 
الذي يحتاج برده إلى أغذية ذات حروريات كثيرة » وكذلك تصلح 
هذه الفوا كه للاسفار لوفرة غذائها وصغر حجمها » وسهولة نقلها . 


هة ددهتي 


ء وعصير الفواكه يحوي مواد أكثر من الفواكه نفسها » ففيه الفيتامينات . 

والمعادن » والمطهرات ؛ وجميعٍ مز ايا الفواكه بدون أن تكون فيه المواد 

لبي ترعج الهضم مثل الجلد ‏ أو اللَبّ في بعض الفواكه . 
ء يمكن أن يعطى العصير للأطفال منذ الشهر الخامس أو السادس . وحده 

ال روجا الما 
إن عادة شرب عصير الفواكه صباحاً مع الترويقة عادة جيدة وتستحق أن 

تتبع في كل بلد . ظ 
* إن عصير الفواكه الطازجة اصبح يؤدي خدمات عظيمة في تغذية المرضى 

واصحاب العمليات الجر احية . 
الفواكه غذاء ودواء : 

قالت «دائرة معارف القرن العشرين الفرنسية » : إن جميع الفوا كه 
تصنع منها أغذية غاية في اللذة بحسن بكل إنسان أن يتناوها » ولكن لا يجوز 
الافراط فيها . 

وقال الاستاذ « بلز » في كتابه « الطب الطبيعي » : 

إن الفواكه من أصح الأغذية لأنها تطهر الدم » وبا خواص ص جليلة أخرى 

والأصح أن تؤكل نيئة . 

وقال : إن الفواكه تطفيء العطش » وتبرد الدم المتهيج غ» وتهدىء 
انفعالات الأعصاب » وتنشط حركة التبرز الكسلانة . وهي مغذية للاطفال . 
وذيب المواد المرضية في الجسم . 

وقرر معهد التغذية في الاتحاد السوفيتي أن خير معدل لا يجب ان يتناوله 
الفرد في العام من الفا كهة هو مئة كيلوغر ام . 

وقال الدكتور «١‏ تيودور هاهن » في كتابه « الطب الطبيعى ) : الفوا كه 
تطرد الأمرراض ٠‏ وتنشط الوظائف الطبيعية في الجسم . ١‏ 

وقال الدكتور « بارانديل » الأمريكى : إن الفواكه غذاء مثاللي : لسرعة 
مها عابو إنياهها ‏ وسفنادنها الفسيمم و نوه كلاد ووواء لكزر يعن العلل + 
وتحفظ الجسم من أمراض كثيرة » وتفيد الجسم مباشرة دون الحاجة إلى 


أده 


ل 

ا او 0 
وأكد أنه أعاد لشخص عليل قوته بوساطة مزيج من سكر التين ومسحوق اللوز. 
وروى أن المرئضئ الميؤ وس منهم يعا حون 8 مصحن مشهورين . بالمانية 

ببعض الأغذية الطبية كالخضراوات والفواكه » والخبز الكامل » والقمح غير 
لمقشور راخور واللور واج والعنب والجويدار وغيرها » وقد وجدوا 

فاكذة و اضيخة 6و تعدا ملهوما , 


تصنيف الفوا كه بحسب صفاتها : 
وقد قسم العالم الفرنسي ١‏ فونسا غريف »؛ 
الفواكه بحسب صفاتها الأساسية إلى سبع رتب ؛ 
“مي ٠‏ 
١‏ - الحمضية : كالبر تقال والليمون ٠‏ والرمان. 
والتمر الهندي . والأناناس . 0 2 
بدا :| كالخوخ » والتوت الشوكي ( الفرامب را 10 واشت 
السكرية : كالعنب » والبلح » والتين » والبرقوق . 
؛ ‏ الريتية : كالجوز » واللوز ء والزيتون » وجوز المند » والبندق 
ه _المائية : كالبطيخ » والشمام 
5 العطرية : كالخوخ ., والمنغا . 
النشوية والقابضة : كالسفر جل » والزعرور . 
قال : يمكن اعتبار البرتقال » والتين » والتمر الهندي من المطهرات 
للقناة الوضيسة 4 آم البرقوق » والقراصيا » والتوت » والبلح » والرمان . 
والتوت الشوكي ٠‏ والسفرجل والكمثرى . والكرز البري » والزعرور فهي 
قابضة ومحدثة للامساك . والعنب » والخوخ ؛ والشليك » والشمام » مدرة 
للبول » والليمون والتفاح » مرطبان ومهدئان للمعدة . 


وذنك 





وقال : أخذ برتقالة على الريق يحدث لينا ني المعدة » وللرمان فعل قابض 
ونمكزد اده في ارتخاء الحلق » وقشره وجذره نافع جدا لطرد الديدان اذا 

أخذ على شكل شاي ٠»‏ ويفيد أيضاً في الدودة الوحيدة . 
اذا شق التين كان من أحسن الضمادات في الحروق والدمامل الصغيرة . 

وعصير الشليك والليمون يفيد في حفر الأسنان . والتفاح يزيل الغثيان والقيء 

ولا سيما غثيان الحمل ‏ كما يزيل غشيان دخان التبغ . 
ومو حول لون بعر ام وري جا المخويت وحم المسلولين . 
والعنب والزبيب مغذيان ولا يجوز :سايم رسن » والعلاج بالعنب 

ندا جداً في احتقان الكبد والمعدة وتضخم الطحال والداء الخنازيري والسل . 

الطرق الصحيحة لتناول الفواكه : 
يمكن لكل إنسان ‏ إذا لم يكن فيه مرض - أن يتبع نظام غذاء مفيد بأخذ 

كيلو من العنب ٠‏ أو التفاح » أو البرتقال » وغيرها في كل يوم . وذوو 

الأعمال المتعبة يضيفون إلى الفواكه الطازجة فواكه يابسة مثل الجوز والبندق . 

وفواكه ذات طحين مثل الكستنا .. وهذا التنويع يغذي ويقدم للجسم عدداً 

كافياً من الحروريات ». والدهن » والبروتئين والنشا » وهي العناصر الناقصة 

في الفواكه الطرية . 

* وإذا كان ولا بد من ركاف الفونا هرقا ار ٠‏ فليكن العسل الطبيعي 
الخالص » فهو يساعد على الهضم ٠‏ ويعين الفوا كه على إتمام عملها ؛ 
ويضاف اليه الخبز الكامل أو المحمّص . 

والأفضل تناول الفواكه قبل وجبات الطعام وان كن الفا كهة بون 
تقشير ‏ وهذا لا يشمل الموز والبرتقال والبطيخ ‏ » ولا صحة لا يقال من 
أن تناول قشور الفاكهة يسبب التهاب الزائدة الدودية » وقَضم الفاكهة 
بالاسنان أفضل من استعمال السكين لأنه يقوي الأسنان وينظفها . 

4 ومن الأفضل ألا تؤكل الفواكه مع الوجبتين الثقيلتين ‏ الترويقة » والغداء. 
واذااكلت الفواكه لوحدها ‏ للتفكه ‏ فيجب الا ناكل منها مقادير كبيرة. 

٠‏ وإذا كان الهضم حدا ع والأمعاء فق عبالة: حفيتة ++ فالأحستغ ١‏ ان توكل 


م.ه 


ع3 


لقا 7 

ويجب التأكد من نظافة الفواكه ء وذلك بغسلها وفركها قبل أكلها إذا كنا 
نجهل مصدرها . 

إن المواد الي ال ا و 
وما يبقى منها على جلد الفواكه يحدث مغصاً أو أضراراً صحية صحية ٠‏ وى 
عالة الك ويدالة 8 كهة دا مسجب ازور هاه بوجمارة قلا مل ماعب 
أقل خطراً من سمومها . 


إن الأشخاص الذين يعانون من عسر الهضم » والتهاب الأمعاء » والمرضى : 

والناقهين يجب أن ياكلوا الفواكه مطبوخة . توضع الفواكه المغسولة 
و و يوي عير عار اسواارب0 
السكر أو العسل » وحين يبدأ الغليان ؛ يرفع الوعاء عن النار فتبقى الفواكه 

محتفظة بشكلها وطعمها . 


وج كات دايا 


د 


يجب 20 تقطن الثمار بين الساعة الخامسة والتاسعة فنا ” 0 غياب 
الشمس اذا كان النهار رطا ولا نض أطت الثمار والقتميين بزاملعة : 


أو رماغات الك القديت:» أواق .و قة الفراصتك 


ويجب أن تشترى الفواكه من النوع الجيد » وقد نضجت على الشجرة 
وليس خلال شحنها » أو تخزينها . وأن تكون سليمة . 
إن الفواكه الناضجة كثيراً معرضة للتخمر الذي قد يصبح سماً » ولذا 
يجب الابتعاد عن تناوها . 

والفواكه الفجة يمكن أن تسبب نوبات هضمية » واضطراباً في 
عمل الأمعاء لأنها لا تمضغ جيداً » فيجب الامتناع عنها . 
والاسهالات الي لحك ا الما و الفواكه بشراهة » 
وبخاصة التين والبطيخ الأصفر 


ومع ذلك تنتهي هذه الاسهالات بلا خطورة » وتشفى باتباع نظام 
غذائي سليم . وتناول مطهرات للأمعاء . 

كيف تحفظ الفوا كه : 
قدلا نجحد الفواكه في كل وقت » فنضطر إلى الاحتفاظ بمقادير من الفوا كه 

لاستعمالها حين الحاجة » ففي هذه الحالة يكون الحفظ على الشكل التالي : 

١‏ يجب أن تكون الفواكه المعدة للحفظ سليمة كلها : وواحدة منها مصابة 
0 
اله اتسيف لفو كارا جاه فوق الثانية ( ما عدا الفواكه المجففة فيجوز 
٠‏ ادها بعتها غرل بيضن ) .لل در "كل دا من فاه بين 
قليلاً عن الأخرى ‏ على وعاء مسطح كغر بال أو صفيح » أو دف » وإذا 
كانت مغلفة بورق فلا بتزع الورق إلا عند أ كلها . 

- يجب أن توضع الفواكه في مكان ناشف ورطب » وليس في ثلاجة ٠‏ 
وإذا أريد أكلها باردة فتوضع في الثلاجة قبل أكلها بساعة أو ساعتين 
لمن ١‏ كن 

#ات لشفل القوا كه 'الفشر ود دوق أن تتلك. تتم «بعضير .ليحر أو البرتقال. .. 
واذا ألقيت شرحات من البرتقال » أو الفراسكين , أو الأناناس في سلطة 
الفوا كه حفظتها من أن يميل لونها إلى السواد . 

إذا رغبت في إعداد مربى من عدة أنواع من الفواكه . يفضل أن يطبخ 
كل نوع لوحده » ثم يخلط الجميع بعد الطبخ . 

5 _إذا أردت استعمال الفواكه الجافة » فانقعها في الماء الحار طوال الليل 
فتجدها قد استردت طعم الفواكه الطازجة ونكهتها » وإضافة نقاط 
إليها من عصير الليمون أو البرتقال يزيد في نكهة الفواكه الطرية واليابسة . 
ويرفع مقادير فيتامينات ( ج ) فيها . 

جدول للعلل والأغذية الصالحة لعلاجها . 
نقف عند هذا الحد من الكلام عن الفواكه إجمالاً » ونحيل القارىء إلى 


ما تحدثنا عن كل فاكهة بمفردها في مكانها من الكتاب » كما نحيله إلى 
الجدول الواسع الذي أثبتناه في آخر الكتاب . وذكرنا فيه اسماء العلل والأمراض 
اللي تصيب الانسان » وما يصلح لعالحة كل منها بالفواكه والخضراوات 
والكيوي ع ان عمف وال قو 
ار لي 
الفوسفور 
(كنةة0طاصفقطم عغط]) عندهططادرقمطحج ع1 
جسم صلب رخو لا لون له » ضارب إلى الصفرة »ذوهيئة شمعية » رائحته 
كر ائحة الثوم » يلتهب بسهولة » وينتشر منه ضوء إذا عر ضت منه قطعة للهواء . 
فإذا استمر تعر ضه للضوء التهب بلهيب شديد البياض » فهو لذلك لا يحفظ الا 
تحت الماء » وهو سم شديد الفعل ؛ وإذا عرض لأشعة الشمس مباشرة احمرً ؛ 
« الفوسفور الاحمر ) »© وتتغير صفاته فلا يلتهب بمجرد ملامسة 


وتحضر أعواد الكبريت بتغطية رأسها بطيقة م: من الكبريت ٠»‏ ثم تغمس 
2 عجينة من الفوسفور المعتاد مال حمر مخلوطة , بصمغ أو نحوه ليمتنع 


التهابه في اهواء ومن نفسه . فبالاحتكاك يلهب الفوسفور لكبريت وهو يلهب العود. 

الفوسفور كثير الانتشار في الكون متحداً على هيئة فوسفات . ويوجد 
في العظام من 4٠‏ 12 فق" المثة :و بوستد فق الاستان" وي وو النانات »؛ ويدخل 
في تركيب المادة النخاعية للحيوانات » ويوجد في الأراضي السبخة . 

أكتشفه « برند » الكيماوي الاتكليزي في ألبول سنة ١59‏ ؛ وبعد سنة 
5 أصبح يستخرج من العظام . 
خصائص الفوسفور الطبية : 

يستعمل الفوسفور دوائياًكمنبه قوي الفعل سريعه » وأول فعله أنه يثير 
حساسية المجموع العصي » ويسرع الدورة » ويزيد الحرارة + ويقوي القابلية 
التهيجية العضلية » وكثيرا ما يؤثر في الأوعية والافراز البولي » وناتجهما 
كو تستورنا سكن أن تظهر تراكيد ئحة الكبريت أو البنفسج » وهو ينبه 


مه 


الجهاز التناسى بشدة . 
واعتبر الفوسفور أيضاً مضاداً للحمى » والأوجاع الروماتيزمية » والتقرس ؛ 
والخلوروز . كما نفع في علاج أكثر الأمراض العصبية المزمنة » والشلل 
والصرحت والماليخوليا » وني الدور الأخير من الحميات الضعيفة وغير المنتظمة 
كما استعمل ثي الالتهاب : مثل الالتهاب الرئوي » وداء الذبحة » وفي احوال 
من الاسهال المزمن وني التسمم الناشيء عن الرصاص والزرنيخ » وفي الروماتيزم 
الحاد والروماتيزم النقرسي من تيبس الركبتين وانتفاخهما المؤلم » وي النقرس 
الحصوي والضعفي والالتهاب البلوراوي » والنزلة المزمنة » وانقطاع الطمث » 
وني جميع العلل العصبية » وتشنجات الأطفال » والاستسقاءات المخية , 
والامراض البلغمية . 
ود العريون شروطا اابسال الف سفوير » وهي : أنه لا يجوز تناوله 
على ا جوع « وأن يحتر س مدة تعاطيه 07 الم كل أو المشارب الحمضية » 
والسلطات ؛ والبصل » والكرنب » والفجل » والحمص » والفواكه » والالبان 
والايسارفى هن البريق. 
كيف نحصل على الفوسفور : 
إن الفوسفور ينشىء عظام الجسم وأسنانه » ويوجد في كل خلية من 
خلاياه , وهو يقوم بقسط كبير وهام في إنتاج النشاط » وعون افراز الغدد , 
والحيوان يموت من نقص الفوسفور بسرعة اكبر من نقص أي معدن آخر . 
ومقدار الفوسفور اللازم للجسم في كل يوم هو أكثر من غرام بقليل » ويمكننا 
الحصول عليه بطريق الغذاء من : الجين » الحليب » اللبن الرائب » اللحم 
السمك » الأغذية المصنوعة من الحليب ومشتقاته » البيض » الأرز » الكرنب» 
الملفوف والخضراوات كلها » الخبز ؛ البرغل » الذرة » المخ » القلب » الكبد. 
الجوز . فستق العبيد » اللوبياء » البزلياء » الفول اليابس » والحمص . 


/أاءهم 


الفول 
(صمعط لم1 عط1) 206 هآ 

نبات من الفصيلة القر نية( 1012610565نج16 ) 
لني منها نباتات تؤكل كالحمص . والعدس . 
والفاصولياء » واللوبياء ونبانات العَلّى كا بان 
والكسةه والبيقيّة . والبرسيم ( والفصفصة 
ونباات طبية كالسا » والققل ” 0 
كا لل و العلاوكيا #رو الم اد 

يعرف الفول بهذا الاسم قُ الشام ؛ ويعرف في مصر باسم ابَاقلى » 
و ١‏ البَاقلّاء ) كما يسمى (الجرجر ) و «الجمى ) . ومنه فول صغير 8 
( عامع560 » يسمى ( الفول المصري ) و ( فول الخيل ) وهو يؤكل في مصر. 
أساطير وخرافات حول الفول : ْ ' 

عرف البشر الفول منذ القديم » وروى عنه الأقدمون أساطير غريبة . 
فقد كان ( فيثاغورس ) لا يا كله » لزعمه انه مأوى لنفوس الموتى ! 

وذكر «وارون أن رهبان معابد الكوكب في مدينة رومة . كانوا لا 
باكلرثة ,سمي الأنان الجهنمية التي تشاهد على أزهاره ( وهي النقطة السوداء 
الي في زهور الفول ) » وكانوا يظنون مثل « فيئاغورس » بينما يذكر أن الشعب 
- في رومة - كان يتناول الفول حَمَاء وخبزاً » وكان مقدساً عندهم » يستعمل في 
الاحتفالات الدينية . 

وذكر اللؤرخ « هبرودوت » أن المصريين القدماء كانوا لا يأكلون الفول_ 
لانيئً ولا مطبوخاً » ويظهر أن الممتنعين عنه هم الرهبان وحدهم . 

اما اللاغريق فكانوا يأكلونٍ الفول بقشوره » واستعملوا حبوبه الصغيرة 
وهي خضر ‏ في الاقتراع عوضاً عن الورق . 

وعند الكلدانيين كان الفول المكان الذي تنتقل إليه أرواح الموتى . 

وكان أبو الكنيسة « كليمان دو الكسندره يعتقد أن الفول يسبب خصوبة 





ممه 


النسل . أما القديس جيروم فكان ينسب إليه إثارة الشهوة » وفي عهد النهضة 
في اوربة بدا الناس يعرفون فوائده » ومع ذلك ظل اناس يقولون إن من 
م ويا تفيه : انازة او اعاصين) فق الامغاء.. 
الفول في الطب القديم : 

وبي العصور الوسطى نسب بعض الاطباء لا كليه : ظهور عوارض الهموم 
والاحزان عليهم بسبب تاثير ابخرته في « الروح النفساني » ... وقالوا عنه 
انه ثقيل على المعدة 2 راد للغاز ات والانتفاحخات . وكانت (هيلغارد ) 
و١تروتولا)‏ من طبيبات القرون الوسطى تستعملان طحين الفول كمادات 
توضع على القروح والجرب . 

. كان يعالج بالفول السعال والقيء » والحصى والرمل والمثانة » والمفاصل » 
اد » وبعض حالات الاستسقاء » كما استعمل دقيقه المجفف المعجون 
بالنبيذ لبخة لمعالجة الدمامل وداء الخنازير والجحروح وغشاوة العين » وبياضها 
ولاكثار لبن المر ضعات . 
رأي العرب في الفول : 

لقد أطنب أطباء العرب في الحديث عن الفول » ومما قالوه : 

استعماله يعين على نف ثرطوبة الصدر والرئة تغذية ومداواة . ودار 
بالخل ووضع على منسوب العصب وقروحه وأوراتة 3 رمك يه 
الندي المتورم من ضربة أو لبن متجبن » وخصوصاً إذا طبخ مع النعنع . وطبيخه 
مع الماء والخل تمع من 'الأسهاك اقرف ادق لذ رضنا من » والتضمد به مع 
مويق الشعير ينفع الأورام الحارة » وخلط . اقيق الخسلةة و الل كل النمافل 
والأورام العارضة في أصول الاذنين . وإذا قُشّر ومضغ ووضع على الجبين » نفع 
سيلان المواد إلى العين » وهو سماد جيد لورم الانثيين وخصوصا إذا طبخ بشراب, 

وهو يجلى البَهق والكلّف والنَمَش غسولاً » ويحلل الخنازير » وخصوصاً 
سا والشب اليماني والزيت العتيق . 

ماء طبيخ الفول يصبغ بغ الصوف بالسواد » ويلين الحلق ويجلو ما به . 


أحلان 


نفع من تولد الحصى » وإذا أكل طريا مع خل عَقل البطن - واليابس أبلغ ‏ 

وبجلائه يفتح السّدّد ويمنع عن كله نزول المواد الرقيقة من الرأس فيسكن 

السعال المقلق . وقشره الأعلى يثير الفم ويخشّن الحلق وربما هيْج الخوانيق 
0 0 : إنه يحدث نفخا وتمديداً واختلاجاً وفضولاً إذا 


اموا 
والشعراء العرب لم يفتهم التي بالفول ٠‏ فوصفه عدد متهم ٠‏ ومما قا 
فيه الشاعر الصنوبري : 
د : ا ' و2 م م ه سوه ار لنره 
لمحببوس كير و احير باقماع حكتث تفليو مسر 
و ها وجهسان من. خضر وصفر 


م ة 


00 ده لناظريه أعيسنٍ فيها حور 
كمشل الحاظ اليعافير إذا روعَها من قانص 0 ا 
كانه مداهن ون لفتحيبة اوساطهينيا با عن الماك 1 
الفول في الطب الحديث : 

وفي الطب الحديث لم ينظر إلى الفول كمادة مفيدة في الدواء والعلاج . 
وإنما وجدت في زهوره فوائد لادرار البول » وتنشيط الهضم » والتخلص من 
الر مال » ولتهدئة الام الكلشن ووقف القيء » وذلك بنقع 5١5٠‏ زهرة 
في قدحين من الماء المخلي وشربه - بعد التبر يد عدة مرات في اليوم اقول 
الأخضر كل اناه رقرب بابد لان بالرمل والحصى . والتهاب كيس 
الصفر اء والكليتين والمثانة . وقشور الفول تفيد في مكافحة الامساك . - 
ظ وينصح لضعاف المعدة . والمصابين بعسر الهضم وضع الأمعاء والتهابها 
أن توا عن كاول القول:: 
مكانة الفول في الغذاء : 

لقد ظهر من تحليل الفول الأخضر أنه يحتوي على 58 / من الماء و ٠١‏ /: 


هل١‎ 


من البروتئين » و ١54,5‏ / من الكاربوهيدرات و 5 )"من المواد الدهنية . وفيه 
قليل من الهموغلوبين » والجلاتين » والليستين . وفيه من الأملاح المعدنية : 
الحديد . والفوسفورء والكلسيوم والكبريت . وقليل من الزلال . وي قشوره 
فيتامينات يقتبسها من الشمس ٠.‏ وهو ذو مفعول قلوي في الجسم إذا أكل 
مع عصبر الليمون أو دبس الرمان والزيت أو السمن . 

ومن هذا يظهر أن الفول بأي في الدرجة الثانية بين الأغذية البروتينية الجيدة - 
كاللحو والسمك والكن والحين ( وفمره الاخياضن الاميقة الجو هر بة 
وان كله لاع ااقعياً 4 فيجب دعمه واتمام نقصه بمقدار من الجن أو 
البيض 7 اللحم 3 ا لز بدة » وكذلك بمقدار من الخضراوات الطاز جة 
كالبندورة والخيار والخس » مع الليمون والزيت والطحينة . والفول اليابس 

هو أكثر غنى بالمواد الغذائية الأساسية التي تعطيه قيمة غذائية عالية تضارع 

قيمة العدس 4 وفوق هنذا ه فهو أسهل 0 من الفول الأخضر الذي تجعل الألاف 
0000 

ونجب المللاحظة ا تناول مقدار ار كن الفول لو حده يحشى أن 
بجر إلى محادير مز عجة مثل فمر الدم 3 والنزريف الدموي 3 وهذا مأ شو هد 
حدوثه بين سكان البلاد الفقيرة الى تعتمد في غذائها على الفول . 





الفيتامين 






(ستحسمف عط1) عصتممت هآ 
في نحو سنة ( 188٠‏ ) م كان الرأي مستقراً 
على اعتبار قضايا الغذاء مسألة بسيطة » وأن الجسم 
الحيوالي هو شبيه بجهاز التدفئة يحتاج إلى 
حطب ليعطي الحرارة » او بالات بخارية تحتاج 
إلى بخار يستمد من الفحم ليقدم للا القوة المحركة! " 
1 ] كان ينظر إلى حاجة الحيوان والانسان الى الغذاء » ولكّن ابتداء 
من نهاية القرن الأخير أظهرت التجارب والأبحاث المختلفة الي جرت في 
بلاد كثيرة أن الحيوانات لا تتغذى بغذاء يحتوي فقط على عناصر ثلاثة هي : 
المواد الحرورية » والمواد الدسمة » والمواد السكرية » وعلى كثير من الملح 
والماء » وهي مواد تستهلكها الحيوانات » ولا تستطيع بها وحدها أن تعيش» 
بل لا بد لها من عناصر أخرى ضرورية للجسم مثل صفار البيض أو الحليب ... 
وهكذا تبين أن في البيض أو الحليب » وغيرهما عناصر مجهولة لا غنى 
عنها لضمان نمو الجسم وحيويته . 
وقد أظهرت الأبحاث الي جرت فيما بعد أن هناك مواد جوهرية أساسية 
موجودة حمقا في الغذاء 2 5556 الابحاث العلمية في هذا الصدد ». وكان 
أول من استخلص إحداها طبيب عالم بولوني اسمه « فونك »دم » وذلك في 
سنة .1941١‏ 
كان «:فولك )0 يجري تجارب: فى «امعهك لست بلندن » فيعطى الفئر ان 
والدجاج طعاماً مؤلفاً من الأرز والقمح » فظهر له أن ما كان يأكل منها 
الأرز بقشره والقمح بنخالته تبقى صحته جبدة » وما كان يتناول الأرز 
المقشر والقمح المتزوع النخالة يصاب بعوارض مرضية سيئة » ولما انصرف إلى 
تحليل قشر الأرز والقمح حصل على مادة حيوية يظن أنها من الأحماض الأمينية 


؟اه 


الي تعطي الجسم الحيوية والنشاط » فسماها في سنة ١ ١41١1‏ فيتامين عوندم 0/1 : 
وهذا الاسم مقتبس من اللغة اللاتينية » من ١‏ فيتا 1/18 ) اي ١‏ الحياة » » و ١‏ امين 
دنصك )2 أي « مركب عضوي » » وبقيت هذه التسمية شائعة في كل اللغات . 
مع أنه لا صلة بين الفيتامينات والأحماض الأمينية كما ظهر ني الأبحاث التي 
جرت فيما بعد . 

لقد قيل عن المادة الي أكتشفها « فونك » في بادىء الأمر ‏ سنة 191١‏ 
والتى عرفت باسم «فيتامين ب »أنه وجدها في خميرة البيرة أو في قشرة الأرز. 
كيف اكتشفت الفيتامينات : 

ومما يروى قبل اكتشاف «فونك » الفيتامين (ب) وتسميته بهذا 
الاسم ؛ أن نجاح العلم الحديث في اكتشاف الفيتامينات لم يكن إلا تأكيداً 
لملاحظات عرف ملامحها الاقدماء وسجلوا اختباراتهم في بعض شؤون الغذاء.. 

ذلك أن ثلثي بحارة « فاسكو دي غاما , ابييل ا بمرض أطلق عليه اسم 
و داء الحفر أناطزمء5  )‏ بي رحلتهم الطويلة لا كتشاف امريكة وعودتهم 
منها في سنة ١441‏ » وظل هذا المرض يفتك بالبحارة وقتاً طويلاً حتى كاد 
بقضي على الرحلات والتجارة بين أوربة وأمريكة » إلى أن قام - بعد عدة 
قرون ‏ قبطان برحلة لم يصب فيها أحد من بحارته بذلك المرض » ولا سئل 
عن التدبير الذي مارسه » قال : إنه حمل معه كميات من الخضراوات الطازجة - 
وبخاصة الليمون اوالبصل والملفوف » فكان يطعمها لبحارته مع طعامهم اليومي , 
فلم يصابوا بمرض الحفر ! 

فأخذت السفن تحمل معها الخضراوات والفواكه الطازجة 5507 
وقد نجوا من ذلك المر ض الخطير . 

وراح الباحثون العلميون يضاعمون جهو دهم لا كتشاف المواد الجوهر ية 
الموجودة في هذه النباتات ؛ فتوصلوا إلى اكتشاف عدد من الفيتامينات أطلقت 
عليها أسماء فيتامينات : أ ع باء ج ءا دء فء لك. وغيرها... وعرفوا 
خواص أكثر الفيتامينات المكتشفة بتجربتها على الحيوانات مثل : الفئران ٠‏ 


والظبووه: والأراقية وا تقنف توائدها: أكقل اتعماطها: إلى :اللآسان + 
فأعطت نتائج باهرة » وأصبحت الركن الخامس من الأركان الفعالة في بناء 
جسم الانسان ؛ وهي : الاحينيات «البروتينات ) »© ) الشحوم والادهان 
( المواد الدسمة ) » "*#_النشويات ( المواد الكربوايدراتية) .4 الاملاح 
المعدنية ه ‏ الحيامينات ( الفيتامينات ) .. 
كيف تستفيد من الفيتامينات : 
بحصل الانسان على أكثر الفيتامينات من النباتات » كما يحصل على 
بعضها من أحشاء بعض الحيوانات » وجسمه يصنع مقادير قليلة من فيتامين ( د ) 
بنتجها بتائير اشعة الشمس » وهناك فيتامينات اصبحت تنتج بطرق كيماوية . 
ولما كانت الفيتامينات « اكسير الحياة » فيجب المحافظة عليها حين الطبخ . 
باتباع الملاحظات التالية : 
١‏ لا تنقع الخضراوات في الماء قبل الطهي . 
؟ - لاتضاف إليها ‏ أثناء الطبخ ‏ كمية كبيرة من الماء . 
 *‏ يُحذّر منتسرب الهواء بكثرة إلى الطعام أثناء الطهي ٠.‏ 
؛ ‏ لا توضع المواد المحتاجة إلى تصفية ‏ في المصفاة ‏ وهي ساخنة . 
ه - يضاف الخل » أو عصبر الليمون إلى الخضراوات اثناء طهيها . 
. - تقشر الخضراوات وتقطع عند إعدادها للطبخ أو تناوها . 
/ا ‏ تعصر الفواكه وقلت امتعيالها :و لاتعصر وتسفطل طويات : 
4 - تستعمل أوراق الخضراوات لوجود الفيتامينات فيها . 
4 لا تطبخ الخضراوات طويلاً . . 
امي ا ا لات تنرتنا 


00 أن اسم بن بحاجة ده 2 الفيتامينات 2 فان الاكثار من تناولما 


ققد ثبت أن تناول 0 بي 70 
يي لا د 


5ه 


والاكثار من فيتامينات ( ب) يسبب ثقلاً في الرأس » وأا في الأمعاء 

والاكثار من فيتامين ( د) يحدث تسمماً يبدأ باضطراب في قناة الهضم : 
ويكثر القيء والاسهال » ويصاحب ذلك فقد الشهية » ونقص وزن الجسم . 

والا كثار من فيتامين ( كك ) يسبب ضعف التنفس » واحتقان الرئة . 

وبرى علماء التغذية أنه ما دام الشخص سليم البنية » ويتمتع بصحة جيدة: 
ويخاول: عذاء عزنا مخوري. فدرأ : هناسا من اللبن ومنتجاته والبيض واللحوم 
والخضراوات والفواكه الطازجة فلا داعي مظلقا لتعاطي المستتحضرات 
الفيتامينية » وأما إذا احتاج الجسم إلى إمداده بالفيتامينات فيجب أن يتقرر ذلك 
أبحاث مستفيضة عن الفيتامينات : 

هذا » ومن أراد بحوثاً مستفيضة شاملة عن الفيتامينات وفوائدها » وأحدث 
الآراء والمعلومات الواسعة عنها » وبخاصة عن آخر ما اكتشف منها » وما ثبت 
من خصائصها » فعليه بمراجعة كتاب ١‏ الغذاء يصنع المعجزات » من ترجمتنا . 
ومنشورات ( دار النفائس ) من الصفحة 4٠‏ إلى الصفحة ١ل‏ . و ٠١5.١٠١”‏ 


هزه 


2 2 
القناء (القثاء ( 
توعد تمعد وه عنم 
:© تستتع سنت علفده عط1) 


تبات هن الفصملة القرعية( 1]2665ط:ناءنا0) ») ؛ 
أصل اسمها من اده ( كنالن52 05 اناعنان) ) ) 
واسمه بالعرر بية ١‏ الفشْعْر) » وبعر فهاعامة 2 
باسم 0 الممتى 2 والقتي ( بالآمالة ) »ومن 


فصيلتها الخيار» والعَجور , والقَقٌوص ٠‏ وعبدٌ الخو تو التدر ووه ١‏ القئاء 
لخت نو مابس :1 كه تغرف باسم « الث » من امير وغليفية وقات ). 







00 5 
عر فت ١‏ القئاء » منذ القديم » وزرعت » وا كلت .. 
ولرواقة التو السسة نوقتت اطلها خصاتض لخاد . 
القثاء عند العرب : 
وورد ذكر القئاء في القران الكريم ( وذ قلتم يا موسى لن نصبر على 


/ااهة 


وعم ل ا ا عم فر اع ابر ره 6 او لمر 
( البقرة 5١‏ ), 
ورزوزيق حن الني مَل أنه كان بأكل رطب بالقعّاء ) “يعن 


> يا 


السيدة عائشة رضي الله عنها قوها  :‏ سَمّنُوني بكل شيء فلم أَسْمَن ؛ فسمنوني 


اص © 


الفثاء والرطب » فسنت » . 


اس 


أنظسر' إلينه أنايساً مصَسدَة ” ش مده خضراً ما لها ورق 

إذاا تلبعيت اسه مالف ١‏ ماه وضنار جتدر مه أني بكم ١‏ أثّق) 
وقال ني وصفه الشاعر السّرِي الرفاء : 

وعَقّفاء”" مثل هلال السماء ولكنها سد سانا 


عراقِةل يذب جمّها هزلاً . ولم تَجْش " فيما جنا 


رحياة عتييية تشحرة وكاشورة سردت اتنا 
على رأسهازهرة غَضصَّة كنجم الظلام إذا عَسْعَسَا 
حجانابها مَفْرِسَ طيِبهُ من الأرضس أكرمْ به مَغرسا 
نا احوات لطنات اللتدوق. اناه تت جين و عم كم 
محجّبة عن شموسس النهار وبارزة ش المسا 
قوسي في حين ميلازها ولصو ار ذا صر 23 
فامعسسميول ليان بإطرائها ‏ ويصبح عن ذمها آخخرسّا 
القغاء في الطب القديم : 

0 الأطباء القدماء ‏ من عرب وغير هم عن لخصائص القثاء 


خا يديه دواع وخ يد عاد 
هضماً من الخيار » وورقها إذا وضع مع العسل على الشرى تا 
)١(‏ عوجاء(؟) تصلب 


6ه 


وإذا شمّه صاحب الإغماء انتفع زه القن ب وشو بت اي الققاء سه مسكن 
للعطش » جيد للمعدة » وفيه إدرار وتليين »ويوافق المثانة » وينفع من وجعها 
( إذا جقف بزره ودق واستخلِب بالماء وثرت) ٠‏ وهو يحل الحصى ورمل 
الكُلى : ويحلل الأرام . 
القناء في الطب الحديث : 

وصف الطب الحديث ١‏ القثاء » بأن خواصها مثل خواص ١‏ الخيار ) فهي : 
مر طبة » منظفة للدم » مذيبة للحامض البولي واملاحه » مدرة للبول » منومة . 

وتستعمل القئاء ‏ من الداخل ‏ لخفض الحرارة » وضد التسمم » ولمغخص 
الأمعاء وتبيجهاء وضد زيادة الصفراء ونزيف الدم » وللصرع » ولداءاللفاصل » 
والحصى ». والعْصِيّات القولونية . 

وتستعمل من الخارج النفكة القتديدة :© .والقوناء 4 والققابة بالعلد. . 
ولما كان تناول القثاء نيئة قد بتعب هضم بعض المعد الضعيفة ؟؛ فيؤخذ منها 
في كل ريغ وعشرين ساعة ‏ مع الملح البحري الذي يتيح الاستفادة من 
عور القذا لقعا 

وللاستفادة منها ‏ لجلدة الوجه المدهنة ‏ يطبخ في ماء بلا ملح ويغسل 
به الوجه . ولأجل غضون الوجه توضع شرحات من قشر القثاء على الوجه بضع 
دقائق » ولمعالجة النمش والكلف يعمل غسول من الحليب الني مع عصير القثاء . 
القثاء في التغذية : 

بوصف القثاء بأنه نبات قليل التغذية » ولذا لا يستفاد منه في صنع طعام 
إلا قليلاً » وإنما يؤكل نيئاً » ويدخل في صنع سلطة الفواكه » كما يصنع منه 
مخلل يؤكل مع بعض الأطعمة تابلاً ومشهياً . 


4ه 


القراصًا 

(لتتعمك يست 1100) ع1 )مقع ع1 

شجر مثمر من الفصيلة الوردية: 10522665 )2 
يسمى ثمره ١‏ 0021006 ) بي الشام 0 الوضة ( 
وهي كلمة تركية » والوشنة نوع حامض من 
الفراصيا (١الكرز ٠١)‏ ©2010 5ناقة061) وكان 
يقال للا دين «رق الدرت رجي الرلف) 
ويصنع منها المربى ؛ ومن نقيعها يصنع شراب يشبه نقيع التمر الهندي. 

وتطلق كلمة «القراصيا ) بي مصر على نوع يسمق ١‏ خوخ الدب » . 
وهو غير دحب الوا » ووصفت في الكتب الهديمة بانها : ( تشمع الكرب 
والغثيان » والعطش » وتخصِب ؛ وتلين » وصمغها قاطع للسعال » مجرّب 
في تقوية القوة الجنسية » ويذهب القروح الباطنة » ويفتت الحصى ) 
القراصيا هي الكرز : 

وذكر « معجم الألفاظ الزراعية » للشهابي أن كلمة القراصيا د ونحضع© , 
تدل ‏ في كتب النبات القديمة على هذا الشجر ؛ وكلمة الكرز تدل عليه أيضاً 
ولكنها احدت: يريا ...وقد د كرها برزاون اا ساي 
الشام ؛ ‏ وهو من رجال القرن 5 للهجرة » وكلا الكلمتين من اليونانية. .. 

وقد ورد اسم القراصيا في بعض المصادر العربية 00 
ار 





وحبوب كأنهاحَدَقَ الأعي ن سوو ء ذمُوعَهن دماء 
مائلات مشل النجوم علينا في بروج لما الغصونٌ سماء 
[[1هافصسار با فصسوف” صيعتهينا” ,تمناكيتا اللالسناة 
فسن ادنيييا دن رقيات ضرال فهيّ والخمرٌ في الَذَاق سوا 
القراصيا في الطب : 


ومما قال «١‏ ابن البيطار » في كتابه ١‏ الجامع لفر داك الادوية والأغذية » 


هم 


عراصي بوبقال سر اضما '. .. ومنه حامض » ومنه عفص له 
تكن كن القلدة ريه + ورتير الحم .+ بتري لتحي نواذا كل اسه 
الع را الل لي ا و 0 
وخلّطه عاقل للبطن . وهو نافع للمعدة البلغمية المملوءة فضولاً » لأنه يجفف .. 

وإث استعمل القراصيا رطا لين لبان » وإن استعمل ياب أمسك البطن. 
وجميع القراصيا إذا خلط بشراب ممزوج بماء أبرأ السعال » وهو يحسّن 
اللون » ويّحد البصر + ويُنْهض الشهوة . وإن شرب باللبن وحده نفع من به 
حصى . وقال الطبيب ١‏ ابن جزلة » : « قراصيا - ويقال قراسيا ١‏ وهي شجرة 
شبيهة دلتوت والعليق . .. ينفع من الصفراء » وحامضه يسكن الحرارة ويبرد ) 
(ر.الكرز). 





ه١‎ 


(معصص عط1) نووت | 
بقلة برية شائكة من الفصيلة الخيمية 
065 !»90 » تنبت برية في المرتفعات |4ل: ‏ #طكة 
في بلاد الشام » أزهارها متراصة . على شكل 
رويسات . اصل اسمها من السسريانية . وورد 
اسمها بي المعاجم العربية القديمة وكتب 





المعرنوات افر صعة) و ١‏ شويكة إبر أهيم وشوكة يهوديه ) ١‏ والعامة في 
بلاد الشام يلفظونها بتشديد النون ٠‏ القرصّعَنّة » . 

وصفت في الطب القديم بانها تنمع من السموم والربو والسعال والمغص 
وأمراض الكبد » وجذورها تهيج الرغبة الجنسية » وتزيل أوجاع الظهر شرباً 
ودهناً » وتضر المثانة » وتنفع المفاصل ونفث الدم » ويتمضمض بطبخها لوجع 
الضرس . وفي الغذاء تستعمل أوراقها غير الشائكة لصنع سلطة مع زيت 
الززيتود والخل:: 


؟ه 






نبات زراعي صيفي من المركبات الأنبوبية 
لز هر «١‏ 5ه 1[أناطن1' » يسبى 0 القرطم ). 
ومن أسمائه ‏ البّهرّم » و ١‏ البَهِرَمَان » . والمريق . 
والأخريص » والخريع » وغيرها. والقرطم 
نفظ ارامي . ريك 

ساق هذا النبات قائمة » بسيطة من الأسفل » ومتفرعة . من جزئها العلوي , 
وهي اسطوانية خالية من الزغب خشنة » وأوراقه متعاقبة عديمة الذنيب , 
بيضاء حادة واخزة قليلاً مسئنة خالية من الزغب فيها خشونة » والأزهار 
جميلة حمراء زعفرانية » تسمى العصفر «ر . العصفر ) 

قيل : إن أصل القرطم من مصر أو من الهند ووصل إلى أوربة بوساطة 
ابي عاد من الأرض المقدسة ؛ وحمل معه بزر القرطم في عصاه المجوفة فزرع 
أول في جنوبي فرنسة م اتنشر في مناطق أخرى ء ونال مكانة سامية في الطب 
والغذاء وغير هما » ثم أهمل . 

يزرع القرطم كثيراً في البساتين زينة لجمال أزهاره » ويعتصر منه 
زيت يسمى «الزيت الحلو» يدخل في صنع الصابون الطري والورنيش 
وغيرها ٠‏ وتبلغ نسبة الزيت المستخرج ربع الحجبوت بالوزن » وكان هذا 
الريك سعيل غصر لأضاءة لبر ج وللأكل . وَتُْل العصير يعجن أقراصاً 
لعلف المواشي ؛ وورقه تعلق به الأغنام ؛ وحبويه تأكلها الببغاء بشراهة , 
وحب القرطم يستعمل وقودا . وزهره ١‏ العصفر » يدخل في بعض الأطعمة 
لتلوينها » ويغش به الزعفران . 
القرطم في الطب القديم ' 

ذكر « ابقراط » أن بزور القرطم تنفع لمعالجة الاسهال ٠‏ وفي الهند والصين 
يستعمل لذلك أيضاً حتى الآن » كما يستعمل لأوجاع البطن ؛ ولادرار الطمث. 


1ه 


وني أوربا كانت تستعمل حبوبه كلها كمسهل بمقدار دوعي تجلا 
في أربع أوقيات من الماء » وتصنع منه حبوب مسهلة . 
< وقال أطباء العرب : إن القرطم إذا قة قشر أخرج الأخلاط المحترقة 2 
والبلغم اللزج » وحلل السعال والربو » وفتح السدد » وأزال الاليخوليا » 
والوسواس ٠»‏ والجذام » ويقع ني الأطعمة » وأجوده ما استعمل في اللبن » 
ومع اللوز والنطرون والعسل والانيسون ينقي الدماغ والبدن من كل خلط 
رديء » ويعدل ويزيل أوجاع المماصل والشرى والبخارات الدموية ٠‏ وهو 

بضر المعدة » ويصلحه الانيسون » ويشرب إلى عشرة دراهم . 
القرطم ئي الطب الحديث : 

لمد فقد «المرطم ) الأهمية اللي كانت له في الطب القديم 4 “فيك أذ 
كان يوصف لمرضى القلب ؛ والأرق » وأمراض العيون ٠‏ والأمراض التناسلية » 
بقيت له مكانة بسيطة فقط في عالم الغذاء » كتابل وكصابغ لبعض الأطعمة 
ل ل ل ل ا 2.(ر.العصفر). 


اقرع 50 كلمة اليقطين ) . 


و رو 
القرفة 

(©0تتتهقتك © 1) عءتللعصسى ع1 

شجرة من الفصيلة الغارية (5ع66ع21158آ ) 
ذات الفلقتين كثيرة التويجيات التي منها الكافور 
والغار والقرفة وغيرها . 

اشتهرنت اسم ( القرفة الهندية » أو السيلانية 
دمابزءن) عل عض[ الصصدن) ) . وعر فت بعد (الكاسيا 
»ندم ) القرفة الصينية (ر . الكاسيا) بمدة طويلة وتفوقت عليها 
بسرعة . وكانت تنمو في سيلان فقط . واحتكرها البرتغال, 
والانكليزء وتنمو الان في جنوب الهند » وبورما » والملايو» وجزر الهند الغربية 
وجنوب أمريكة . 

شجرة القرفة شجرة صغيرة » دائمة الخضرة » أوراقها قلبية داكنة معطرة» 
وأزهارها صفر كثيرة صغيرة جدأً » وثمرتها عنبية سمراء » تخرج على الجذر 
فسائل عديدة خضرية تقطع وينزع عنها القلف وتكشط الأجزاء الداخلية 
والخارجية » وتجفف الأعواد المركبة وتحزم وتعد للتصدير . أما المخلفات 
فيستخرج منها «زيت القرفة» » وثي أوراق النبات وجذوره زيت طيار أيضا 
اقل قيمة من زيت المخلفات . 
القرفة في الطب القديم : 

اول ما استعمسل من القرفة قشرها الذي يدعى «القرفة » دارصينى 


م هه 





السَّلِيحة » . و «دار صينى » تعبير فارسي معناه « شجرة الصين » . 

كانت تابلاً عظيماً للطعام » ثم استعملت في الطب القديم ‏ لمعالجة كثير 
من العلل والأمراض . 

وصفت ١‏ القرفة » بأنها مسخنة »مدرة للبول » ملينة » منضجة . تجلو 
البصر » تقلع البثور والكلف من الوجهء وإذا خلطت بالعسل . تنفع من النزلات 
والسعال المزمن » ووجع الجنب والكلى وعسر البول » وتحلل البلغم من الحلق 


هم 


وقصبة الرئة » وتحسن الذهن ٠»‏ وتلطف الأغذية الغليظة وتعدها للهضم .2 
وتنفع لاوجاع المعدة الباردة » وللربو » وللزكام . وتفرح القلب » وتنقي الصدر. 
وتفتح سدّد الكبد » وتقوي المعدة » وتنفع من الاستسقاء وأوجاع الرحم 
مع صفار البيض . ودهن القرفة شديد النفع للرعشة والفالج ؛ وهي تحفظ 
على الانسان قوته ايام جياه اوح اقلت و اجعده واتفريين 6٠‏ ولخررج الربياح 
من المعدة والامعاء » وتستعمل في حالات تلبك المعدة وضعف الأمعاء . 
وتناول القرفة يمنع الخفقان والوسواس . وضروب الجنونك »2 ويموي 
الكبد » ويسكن البواسير ويضعفها . 
القرفة في الطب الحديث : ظ 
ووصف بعض الأطباء المحدثين القرفة في أحوال من القيء الناتج عن حالة 
عصبية لتنشيط المعدة » ولوقف الاسهال » وماؤها المقطر يؤخذ في أواخر 
الحميات الضعيفة وغير المنتظمة » أو يستعمل نبيذها الذي يعطى بالملاعق 
الصغيرة لايقاظ القوى الحيوية . 
ويستعمل تكحول القرفة مروخاً من الخارج :عل لقنس الأعنني لتنغيطظ امعد 
وكثيرا ما يدخل مقطر القرفة وشرابها في الجرعات والجلابات التي تستعمل 
لاثارة القذف من الرثتين ولتسهيل النفث . ١‏ 
واستعملت القرفة بنجاح في علاج الحفر والخنازير والتحسسات المزمنة , 
والارتشاحات الخلوية » وقيل : إن دهنها يفيد الأوجاع المفصلية . 
يجهز مسحوق القرفة ويعطى مقوياً للقلب والدماغ بمقدار من .م 
سنتيغر اما إلى غرامين » ويجمع أحياناً مع مثل وزنه من المنغنيز ليحصل مسحوق 
وما ورويجقع يمع لكا الخمر اءاليحصل متبيورق عطاري.. 
ويؤخذ من مسحوق القرفة من ١5-4‏ غ مع السكر لتقوية المعدة وتشديدها. 
ومنقوع القرفة في الأواني المسدودة يصنع بمقدار من غرامين وإلى ثمانية 
غرامات في ٠‏ غرام من الماء » فيستعمل لتنشيط الدورة الدموية » والامعاء 
والادرار ومكافحة البرد » وفتح الشهية . ظ 


كلاه 


والدهن الطيار للقرفة يؤخذ من نقطتين إلى ست نقط للتطهير والتنبيه في 
الحمى التيفية » ورجفة المفاصل . 

ويؤخذ من صبغة القرفة من 85 غرامات في الجرعة لتقوية القلب » 
والاسعاف » وتنشيط الرياضيين والسباحين . 
القرفة ي الطعام والصناعه : 

اعتبرت القرفة ‏ منذ عرفت من أعظم التوابل للطعام » فهي تكسبه 
نكهة طيبة » ورائحة عطرة » إلى جانب الفائدة » وهى تضاف إلى بعض 
المشروبات والحلويات والعطور . كما تدخل في صناعة معاجين الاسنان ». 
والعلك . والبخور » وغيرها . 

تعد « القرفة السيلانية » أجود أنواع القرفة التجارية » أما القرفة الصينية ) 
فهي أرخص من القرفة السيلانية ثمناً ونوعها ردى ء . 


1ه 







(ععنتا-ع كك ©11) 0111 ات) عرلا 

شجر من أشجار البلاد الحارة من الفصيلة 
الاسية ( 81153665 ) » تعد ارة المجففة 
من التوابل المشهورة . استعملت أزهاره في الصين 
منذ القرن الثالث قبل الميلاد » وعرفه الرومان. 
ووصل أوربة خلال العصور الوسطى » 
ولميعرف مصدره حتى| كتشف البرتغاليون جزر 
د مللوكا » في القرن السادس عشر » فاحتكروه 
لحسابهم » ثم زاحمهم عليه الدانماركيون . ١‏ 

تشمو شجرة القرثفل في البلاد الحارة من العا » وهي صغيرة الحجم . 
دائمة الاخضرار » تعطي مجموعة كبيرة من الأزهار القرمزية اللون » وتتسم 
البراعم الزهرية بالخضرة أو الحمرة قبل الجفاف ٠‏ وتتحول إلى بنية سهلة 
الكسر » وتشبه شكل المسمار . 

يجمع زمر القرنفل وينظف ويجفف ني الشمس أو في فرن خاص »؛ 
ويستعمل صحيحاً أو مطحوناً كتابل للطبخ أو بهار . 
القرنفل في الطب القديم : 

قال الاطباء القدماء : إن زهر القر نفل يشجع القلبف » ويقوي المعدة 
والكبد وسائر الأعضاء الباطنة » ويعين على الحضم ٠‏ ويطرد الرياح المتولدة 
عن فضول الغذاء في ال ا 

وقالوا : إنه ينفع من من الاستسقاء منفعة بالغة » ويقوي الكبد والدماغ . 
ويدخل ني الاكحال التي تحد البصر وتذهب الغشاوة ٠»‏ ويقطم سلس البول 
وتقطيره اذا كان عن برودة. ويسخن ارحام النساء » ويساعد على الحبل - 
إذا استعمل منه در هم عند الطهر من الحيض . وينفع اصحاب السوداء » ويطيب 
نمس ويفرحها » ويزيل الوحشة والوسواس » وينفع من الفالج واللقوة . 
ويمنع الفواق من القيء والغثيان . وإذا جعل مع الورد وقطر كان ماؤه غاية 


8ه 


في التطبيب والتفريح واصلاح قوى البدن . 
واستعماله مع السكنجبين ( شراب بالعسل والخل ) زيل الخفقان . 
ويستعمل القر نفل وضعاً على المعدة في أحوال من القيء » وأوجاع المعدة , 
وهو يضر أصحاب الأمزجة الحارة والدموبين» والقابلينللتهيج » ويدخل في كثير 
من المركبات الدوائية فتكون به مقوية مشددة معدية مضادة للتشنج وغير ذلك .2 
ويوضع على الأسنان المتسوسة قطعة قطن مبتلة به لإتلاف الحساسية العصبية . 
ويجب الاحتراس لأنه ربما أضر الأسنان السليمة » ويستعمل لتحمير الجلد ‏ 
ومروخاً بزيت الزيتون في أحوال الضعف العضلي والشلل » كما يستعمل 
مسحوته من الباطن » ويصنع بدقه مع السكر . 
القرنفل في الطب الحديث : 
وني الطب الحديث يوصف القرنفل بأنه طارد للحمى » مطهر » معقم . 
مخدر »2 معدوي . وهو يشفي القروح » والام الرانين 0( والصرع ؛ ويحمي 
من الأوبئة » ويساعد الحضم » ويضاد الاحتقان والسموم » ويسكن آلام 
اد يضقت انيار لك لحا نظا بوره الاو المسة ع ورين الفلميه 
وذلك بأخذ مقدار بسيط من مسحوقه مع السكر . كما يستعمل مسحوقه في 
هبوط المعدة وضعفها . وي الاسهالات » وانواع القىء ٠‏ والاندفاعات 
الجلدية » وضعف البصر. والسمع » وهبوط القوى . ومقدار تعاطيه من "٠‏ 
سنتغراماً إلى غرام واحد تعمل حبوباً . ويؤخذ من شرابه من 50-8 غراماً . 
ومن دهنه الطيار من ه الا مقر اما موعن ميطقة من ةنيز اما امد نغر امن 
القرنفل في الغذاء والصناعة : 
مذاق القرنفل لطي , وعطريته عالية » وفوائده كثيرة. يستعمل في الحلويات 
والمخللات والصلصات والسلطات . وفي أنواع الكاري ٠»‏ ولتعطير الهواء 
في الغرف وفي صنع العطور , وفي تعطير الصابون » وفي عمل الفانيلا الصناعية . 
وريه يعمل في هده الأغراض ؛ وسوق القرنفل تستعمل لغشه وهي 
تحوي قليلاً من زيته العطري » وني جاوة يدخنون لفائف منه . 
أهم البلاد المنتجة للقر نفل : زنجبار » ثم اندو نيسيا وجزر الهند الغربية . 
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(55ع1© «3ع26 ع2 1) عستعاده؟ عل ومووعءت ع1 

بقلة مائية معمرة»ء تنبت في الجداول 
والمناقع » وقد تزرع » وما يؤكل منها هو ورقها 
يؤكل نيئأ مع السلطة » وقد يطبخ كالاسفاناخ . 

اسمها في الكتب القديمة « قرة العو 
وف الشام «القرة) وي شمال أفر يقية١‏ كر نو نش ). 1 
واسمها العلمي (١‏ هتنانارنؤكد]8 )ا » ويشاركها في الجزء 00 من أسمها 
الفر نسي الرشاد الذي يسمى «5ذه21600 «مووعى ع.1) » كما يشاركها في كثير من 
صفاتها وخواصها وفوائدها .. 

تعيش ١‏ القرة » في الماء الذي يغمر جذورها » وتقوم عروقها على وجه 
لماء بارتفاع يتراوح ما بين 70-١8‏ سنتمتراً » وأوراقها خضر ملساء لامعة » وها 
طعم مقبول » وعصارة غزيرة » وتنشق رؤوسها عن زهر أصفر طيب الرائحة. 
حاد حريف » ومنها نوع مر لاذع الطعم لا فائدة منه » يعرف بزهره البنفسجي . 
القرة في الغذاء : 

أكثر ها تستعمل القرة غذاء أنها تدخل في صنع سلطة البندورة والخيار 
والبصل وغيرها » وبي بعض الأرياف تسلق وتطبخ كالاسفاناخ ( السبانخ ) . 
ولا تشيع كثيراً بين الناس خوفاً مما تحمله من جرائيم لوجودها في مستنقعات 
المياه ومجاريها » وذلك رغم ما فيها من عناصر قيمة مفيدة مثل الحديد والكبريت 
والخردل » وفيتامين ( ج ) » وبخاصة مادة « اليود» الثمينة الي توجد ني 
القرة ؛ في أعلى نسبة بين التباتات كلها . 

و «القرة» تفقد اكثر خواصها الطبية إذا ازهرت,ءوإذا لم تكن أوراقها خضراً 
ناضرة . 
القرة في الطب القديم : 

ذل عن القرة ن الفتب الف 04 نيا اتتحين الدع بجيف انا 6اروتر يل 





و “لاه 


اليرقان والطحال ٠»‏ وأوجاع الجنبين . والرياح الغليظة » والمخغص . وهي تهضم 
الطعام » وتفتح السدد . وتدر البول . وتضر السفل » ويصلحها العناب . 
القرة في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث يقال إنها تنفع علاجاً لداء الحفر » والروماتيزما وأمراض 
الجلد المزمنة . وهي تخفض كمية السكر لدى المصابين بالسكري » وتنظف 
الصدر من البلغم ١‏ وتكافح تسمم المدخنين بالنيكوتين » وتدر البول 
والصفراء والطمث ». وتسهل الهضم ٠»‏ وتقوي الشعر وتمنعم سقوطه ‏ وي 
هذه الحالة تضاف إليها أوراق الورد والكحول النقى » وتدلك بها جلدة الرأس 
مرة في اليوم » وتستعمل لعلاج الحروق ٠‏ فتطبخ مع بصلة ومقدار من الفريز 
بزيت الكتان وتوضع لبخة على الحرق . 

وعصيرها يفيد ي معا حة الدمامل والخر اجات وحب الشباب وكلف الوجه. 

تمنع القرة عن النساء الحوامل ٠‏ والمصابين بتضخم الغدة الدرقية ؛ والافراط 
في تناوها يسبب حرقة في البول » واضطرابا في الهضم . 


ه١‎ 


فريس 








أ 
© عت ول[ 34 4 
سمك صغير بحجم الجرادة وشبههاء 39 تي 
بحري نهري من القشريات « م6ع2]درم0 ) ١‏ 6 أ 


العشاربة الأقدام » قصار الذيول » اسمه في 
الكتب : ١‏ الإربيّان » الربيان » ويعرف 5 الشام 
باسم القَريدس » ( من اليونانية »» وني مصر 
باسم «الجمُبرَى».. ويسمى أيضا « برغوت البحر». 

قيمته الغذائية كالسمك » ويمتاز عن اللحم بكثرة اليود والفوسفور. 
ومثله في ذلك مثل غيره من المواد البروتينية الثقيلة. ولذا تضر كثرة أكله الكهول 
والشيوخ 


1 





اه 


و 
القريص 
(©1اع هت عط1) عتنده ”,1 
بات عشي من ٠‏ الفصيلة: القراصية وع012206:[) 
و1166 لان ) أسمه المَرّاص و الفسر بحن 
والأ نر ةو اشرق 
ومن أنواعه اقل محر ق «عنصوانءم 20 





عله باضى لاخر ره شعن المجوة ردان 
صغير) ١!-قراض‏ كيبير ١‏ 6نن4:05 .0 ) يعرف بأسم «(حريق ).“*_قراص 
روماني (( 22126رمع .() ) يعرف بأسم ( نبات النار). 

فالحريق كثر كر الزروية الصتر الود زرو #المدي © ويعمل يو 
الطب . والكبير ورقه أكبر » وخشونته أشد . وبزره أبيض وأزرق »2 وكل 
هذه الأنواع يععطي عروقها وأوراقها شوك دقيق إذا مس جسم الانسان يترك 
دل ا وحمرة في الجلد تدوم وقتا . 


ل ال ل ل ل ا 
شعبية » وعالج الأطباء به مرضاهم » ومما قالوا عنه : انه إذا ضمدت الخر اجات 


والأورام والقروح الخبيئة بور قه أبراها . وشرب منقوع بزره في الماء ينقي 
الصدر والرئة من الأخلاط الغليظة . وإذا شرب هذا المنقوع مع عقيد عصير 
العنب يقوي الشهية الجنسية » وبذوره تشفي | الأطفال من التبول الليل » وذلك 
بصنع عجينة مو لفة من «“اغ من بزور القريص و 7غ من دقيق شعير الحوبدار 
ونع الاب الس يي عر عد الع » ") قرصاً . يؤخذ منها قرصان 
قبل النوم في كل يوم » وأوراق القر يبص تصنع انا ركم عل الأعضاء 
المشلو له فيفيدها » ومازال هذا العلاج يستعمل حتى الآن في ريف أوربة . 
القريص في الطب الحديث : 

والطب الحديث عرف فوائد القريص حين ظهر له في التحليل محتوياته 


يقد 


من العناصر الثمينة » ففيه : أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والكلس » والآزوتات» 
والعفص والحوامض العفصية والنملية . كما فيه مقدار كبير من السيليس » 
واثار من الكبريت والكلور والمنغنيز . 

لقد تأكد للباحثين أن القريص ٠»‏ وبخاصة النوع المسمى ١‏ عداوتمتل عناجة ( 
نافع جدا ضد الرثية ( الروماتيزما ) » فهو إذا دلكت الأعضاء المصابة بأوراقه 
يسرع الدورة الدموية ويسهل طرد السموم عبر الجلد ويسكن الالام » وينضع 
المصابين بالشلل » ويسهل على عل الراة عيطلية الطبيع اذاه لكف دبا فنها ورور كه 

وعصير أوراق القريص يفيد شربه ني حالات تزف الأنف ونزيف الرحم 
والقشعات الممزوجة بالدم وذلك بشرب مئة غرام وكا فته العدة أيام 0 
تناولته الا م المرضعة أدر حليبها » وزاد في مقداره . 

وهو علاج فعال ضد الاسهالات بوضع 50-٠‏ غراماً من القريص ني 
ليئر من الماء المغلي ويشرب خلال توس ارد لكيه أيام . وإذا نقعت كمية من 
أوراق القريص وجذوره في الماء مع مثلها من أوراق السعتر وجذروه ودلك 

بها الرأس حفظت الشعر من السقوط . ومغلي “0غ من أوراق القريبص 
في ليتر ماء ينشط شربه المعدة وجريان الدم . 
قيمة القريص الغذائية : ظ 

وف الغذاء للقريص مكانة حسنة لا فيه من العناصر الحيوية المفيدة . 
فرئوس عروقه الطرية تؤكل نيئة في السلطة أو مع الخضراوات فتنشط وظائف 
المعدة وأجهزة الهضم وإفرازات البول . 

وتضاف براعم القريص إلى الحساء لتحسين طعمها وتعطير ها » وتطبخ 
أيضاً كما تطبخ الاسفاناخ والخييز . 
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القشدّة 
(هنهوتقتة عط!') عنمققة :1 

سجر مثمر من فصيلةالقَسْديّات١‏ 06 
سميت بهذا الاسم تشبيهاً لها بالقشدة الحيوانية . 
لأن لبها يقيهها رس هذا الثمر ارا والسفر عل 
الندي » . وهي من أصل أمريكي ١‏ ولم تذكر 
في المصادر العر بية . | ؛' 

تنبت هذه الشجرة في امريكة ‏ وبخاصة البرازيل ‏ وبي المهند » وني 

مصر ‏ وهي تضم عدة أنواع . 
حجم الشجرة صغير ؛ وأزهارها عطرية » وثمارها كرّية » أو مخروطية » 

0 أخضر ناصل . لبها وافر الحلاوة »2 ولونه انين أو مصفر » لين 
القوام » رائحته عطرية أو طيارة . 

من أنواعها اللشهورة : الويتسوب - للد للد حل ير جا قرا 
مصفرة . متدرنة » لبها أبيض » يفضل في الأكل على جميع الانواع . 

والجوانابانا ‏ القشدة الشوكية ‏ وشجرتها صغيرة رقيقة » وثمارها 
كبيرة بيضية لونها أخضر داكن » ولبها أبيض عطري جداً » يتفوق في عمل 
المقدروانات: 

وهناك قشدة « قلب الثور » ثمرتها قلبية الشكل والونهاري مالل اللجمرة + 
ولبها لين وأبييض عطري » حبيي عند القشرة » عديم الطعم . 

0 القشدة ‏ على العموم ‏ لذيذ » سكري الطعم » عطري الرائحة . 

إذا أخذ وحده رطب الصدر» ولكن كثرة أكله تسبب الحمى وفيضان الدم. 

وتلتعمل علاحا للخضات الصكير ه > ولأمرافين :الغانة . قال العالم ١‏ مير يه) : 
إن ثمر القشدة بارد » ثقيل » عسر الهضم » فلا يسمح للمرضى بتناوله . 





ومام 


وتوابعها وهي : الكرش » الأمعاء . الرأس » المقادم وغيرها » ومجموعها 
بطلق عليه اسم « الغْمّة » أو القبوات ٠‏ أو السقيط »» وقد تحدثنا عنها في كلمة 
« العباوات» . 
ظ اأقخماآة 
م 

كلمة « القشطة » عامية » فصيحها « الْقشْدّة) , وتنسمى ا و الكثاة ) 
و ١‏ الطَثْرّة ؛ » وهي مادة دهنية تستخرج من الحليب بتر قيده في صوان واسعة 
وذات عمق بسيط فتسمى ١‏ القشدة النيئة » » او بطريقة حرارة معتدلة كحرارة 
الفحم تنشر تحت الصواني فتؤدي إلى تكوين طبقة كثيفة فوق الحليب ذات 
لون أصفر فاقع وطعم لذيذ دسم هي القشدة المطبوخة الجامدة » وهي 
مركبة من : زبد مكوّن من قواعد مختلفة » وماء محلول فيه المصل» وسكر 
لبن » والحمض اللبني » وأحياناً الحمض الزبدي » والحمض الخلي والكر بوني» 
وفوسفات الكلس » وكلورور البوتاسيوم . 
صنع القشدة بالطرق الحديثة : 

وإلى جانب هاتين الطريقتين البدائيتين في صنع القشدة » توجد طريقة 
ثالئة هي : التخفيف بالماء » وذلك بأن بخلط الحليب بمقدار من الماء وهو 
بدرجة حرارة ( 46 ) فهرنهيت ء فبذلك ثقل لزوجته » فيطفو الدهن على وجهه 
ويؤخذ منه بعد 5 - ١7‏ ساعة » وعيب هذه الطريقة أنها لا تبقى في الحليب شيئاً 
من الدقنم ظ ش 

والطريقة الرابعة لصنع القشدة هي طريقة الفرز بالفراز الميكانيكي » الذي 
يرفع حرارة الحليب إلى ٠٠١-465‏ فهرنهيت ‏ وهي الدرجة الي كان عليها 
عند حلبه من الأبقارء وبعد ذلك يوضع ماء ساخن في درجة الغليان في إناء الفرز 
العلوي » فيمر من الطريق الذي سيمر منه الحليب » فينظف جدران الفراز 
ويعمقها » وحين يمر الحليب يخرج منقسماً إلى قسمين أحدهما ١‏ القشدة» , 
والآخر ١‏ اللبن» فيستقبل كل منهما في إناء خاص » وبذلك يحصل على جميع 
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القشدة الى كانت بي الحليب . 

وبعد هذا تخضع ١‏ القشدة » المستخرجة ‏ بالطرق الميكانيكية الحديثة - 
لعملية التعقيم قبل أن تخرج من المعمل وتطرح للاستهلاك . 
القشدة في الغذاء والطب : ظ 

تعتبر « القشدة » مادة غذائية قيمة لما تحويه من العناصر الغذائية الجوهرية . 
ففي كل مئة غرام منها هلاه وحدة حرورية » و ك5ره ع بروتئينء و ه١١‏ 
ملغ كالسيوم » و ١,58‏ حديد . وفيها من فيتامين )١(‏ ه754١‏ وحدة دولية » ومن 
فيتامين ( بْ ) ٠,٠8‏ ملغ » ومن فيتامين ( ب ) ٠.٠١‏ ملغ ع ومن فيتامين 
(باب 88) ١,١04‏ ملغ ٠‏ هذا إلى جانب اثار عناصر اخرى ثمينة . 

إن القشدة صعبة الهضم » ولذا يجب تناول القليل منها » أو إضافة مواد 
إليها تخفف من ثقلها » والمطبوخة هضمها اصعب من النيئة . 

يسمح بتناول كمية قليلة من القشدة للأشخاص من ذوي الصحة الجيدة . 
ويمكن لطالى السمنة تناولها باعتدال . 

ومع القشدة عن مرضى الكبد » والمرارة » والقلب » والأوعية الدموية . 
وعسر الهضم » والبدينين . 

وللقشدة خواص ملطفة إذا استعملت من الظاهر » كان توضع على 
الشقوق والسلوخ والقروح الثديية والبواسير . 
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(©233©-51323 ©112') :2-5133 ©انتقاقت مآ 

نبات قوي » معمرء سريع النموء 
الفصيلة النجيلية « 6©5هنصيت0 » . ساقه طويلة 
غليظة » ذات عقد » يسمى « قصب السكر»ء 
ويسمى ١‏ المصان » يعتبر المصدر الرئيسي للسكر» 
ويبلغ السكر المنتج منه نحو ثلبي حاحة العالم . ٍ 11 

بزرع قصب السكر في امناطق الحارة الرطبة » وينمو في حزم © وسيقانة 
تخرج من أعناق جذرية كبيرة » ويبلغ ارتفاعها ما بين 100 -ه/" سينتمترا : 
وني رأسها نورات زهرية مزركشة . 
تاريخ قصب السكر : 

عرف هذا النبات منذ القديم ونقله العرب إلى اليمن فزرع هناك وسمي 
« المضار » » واستؤنس في جنوب شرفي اسيا » وانتشرت زراعته ‏ فيما بعد 
في بلدان عديدة » وأصبح نباتاً زراعياً » بعد أن كان برياً » ووصل إلى مصر 
في سنة 54١‏ بعد المسيح وعرف باسم « قصب السكر » » وصل إلى اسبانيا في 
سنة 0/88 » وحمله الاسبان والبرتغاليون إلى « ماديرا) في سنة ١57١‏ » وإلى أمريكة 
في مطلع القرن الخامس عشر. يستخرج السكر من هذا النبات ٠‏ وذلك بقاع 
سو قه قريبأمن سطح الأرض وبعلد مرور لد تراوح بين "0-٠١‏ 
كهرا : وخبديا هذا انهاه بالذبول » والملاحظ أن قاعدة الساق هي أغنى 
أجزائه بالسكر . ثم تعصر السوق المقطوعة ٠»‏ ويمر السائل منها بعمليات 
عديدة من التنقية والتصفية وإضافة أحماض إليه » ثم تجري عملية الترشيح ‏ 
وعملية التكرير » وغيرها من العمليات ( ر . كلمة السكر ) . 
نسبة السكر في القصب : 

نسبة السكر في قصب السكر من 17-١7‏ » ويحصل من كل طن من 
القصب على ٠٠١‏ كيلو سكر .وجذور القصب تحوي 5,"4” / من السكر . 
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بينما أوراقه تحتوي 7/7 /' فقط وتزيد نسبة السكروز كلما تقدم النبات في 
العمر » ونسبة الغلوكوز أعلى في القصب غير الناضج . 
قصب السكر في الطب العر بي : 

وصف الأطباء العرب سكر قصب السكر بما خلاصته : حلاوته أقل من 
حلاوة لع در يدخل بي عداد الأشباء الجلّاءة » الفتّاحة للسدد » المنقية 
للمجاري . وأنواعه كثيرة » تختلف أمزجته باختلافها » فمنه : الطبرزد 
( الأبيض ) » والفانيذ ( الحلو) » وسكر البّات » وسكر العشر ( العشر شجر 
يخرج من زهره وشعبه سكر) » والشجري » والخزائي ( يعمل للسلطان 
خاصة ) » والسليماني . 

والسكر صنفان : أبيض اللون » وأحمره ؛ وأجوده : الأبيض » وهو 
بقوي المعدة والكبد » ويفتح سَدَّدَ الكبد » وأجوده الشفاف الطبرزد المجلوب 
من المشرق . وسكر النبات يجلو ويلطف » ويلين البطن من غير لذع ولا عنف على 
الطبيعة » موافق للمعدة » لأنه يجلو ما فيها . والفانيذ يسكن الرياح والخشونة 
والصدر والرئة والسعال » ويجلو الكلى والمثانة » وينقي البياض الذي في العين 
ويجليه » وإذا شرب مع لبن البقر نفع من الاستسقاء . والخزائني يلين الصدر . 
والفانيذ يلين الطبيعة » وينفع من السعال البلغمي » ويسخن نواحي الكلى » 
ويتى من عال الضدن.: 

وأا نبات السكر فيختلف على حسب اختلاف الثيء «الدي يفك بي 1 
لأنه إن كان نباته من سكر قد طبخ بماء الورد كان أبرد وأخض ٠‏ وأقل إطلاقا 
للبطن » وإن كان من سكر قد طبخ بماء ورق البنفسج » كان ألين وأطلق للبطن. 

وسكر العشر: جيد للمعدة والكبد » وينفع الكلى والمثانة » وينفع من البياض 
العارض في العين إذا اكتحل به » فهو يحد البصرء ولا يعطش كانواع السكر. 
فوائد قصب السكر : 

سكر القصب تحفظ به الفواكه كمربيات ومسكرات » ويُحسّن به طعم 
المشروبات واللأكولات والأدوية » وتناوله يعطي الجسم ما يلزمه من طاقة » 
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لكن الاكثار منه يضر الأمعاء ويلهب المعدة . وهو يقوي الكبد والعظام » ويدر 
البول » ويلين المعدة » ويسمن النحفاء . 

وعصير القصب شراب مفيد مغذ . وهو يحتوي على 8# /ماء » و ه٠١‏ 
سكر سكروز » و8 ١,8٠‏ سكر محول , و ه4,ء رماد » و ه٠,ء‏ بروتين » 
و ٠,٠"‏ نيوكلينات » و ٠١,15‏ حمض اسبارتيك » و١٠,١‏ أحماض عضوية » 
و؟1,٠‏ أجزاء ألياف » و ٠,٠١‏ دهن وشمع . وغيرها بنسب صغيرة . 

هذا » ويحصل من قصب السكر على « العسل الأسود » (ر . كلمة العسل 
الأسود) . كما يستخرج منه «سكر النبات » » الذي يفيد السعال المزمن ع 
والبحة » والأفضل استعماله مع الحوامض (ر . السكر ) . 
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القطائف 

نوع من الحلويات العربية » يصنع من عجين دقيق القمح » والسمن . 
والسكرء. والقشدة » والقطرء والمسكرات » وذلك بحسب نوع كل صنف منه. 

والقطائف : جمع مذردها قطيفة » والقطيفة في اللغة : المخمل » وقد يكون 
المولدون سموها . بهذا الاسم تشبيها لها بالمخمل لنعومتها وطراوة مخبوزها . 

عرفها العرب منذ قرون بعيدة بدليل ورود ذكرها في الكتب القديمة . 
فقد روى مؤرخو العصر العباسي أن الخليفة العباسي المكتفي بالله ( 140-1744ه- 
408 م) دعا بعض الشعراء إلى مائدته » فوضعت بين أيديهم « قطائف ») 
في نهابة النضارة » ورقة الخبز » وإحكام العمل » فوصفها أحد الشعراء بقوله : 
قطائف قد حششيت باللوزر ولسكر الاذي حشْو الموز 
سبح في آذِي"© دهسن اجوز شررت لما وقعت في حَوزي 0 

تحدث «اب. البيطار المتوفى في سنة 545 ه-18؟١‏ م) في كتابه « الجامع ) 
8 : ا السو لل 
الا أن يقشر جوزه . وهو كثير الاغذاء » ويشرب عليه السكنجبين9؛) الحامض . 
والمعمول بالجوز أسرع نزولاً » وأوفق للمشايخ والمبرودين . 

ونحدث عن القطائف «١‏ داود الانطاكي » وت ٠١٠١8:‏ ه-5949١‏ م) 
في كتابه « التذكرة » فقال : « خبز يعجن قريبا من الميوعة » ويخمر جيدا ». 
ويسكب على فولاذ أو طابق . وأجوده المخمور » النقي البياض الذي بدنه 
كالاسفنج . ثم قد يغرق بدهن اللوز والعسل » وقد يحشى بالفستق والعسل 
يخصب البدن » ويولد الدم الجيد » وينهضم سر بعاً ٠‏ فيغذي ويقوي الأعضاء » 
وهو خير من الكنافة . إن أكل قبل الطعام منعه أن يثقل . وهو من أغذية 
الناقهين » ومن ضعفت قواهم » .. 


. العسل (؟) الموج (”) حياز ني (4)شراب من خل وعسل‎ )١( 
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القطن 
1 0103© ©ملآ 

(تقتتؤت20559) رأشتهام صمغامء عط1) 

جنس نباتات زراعية ليفية من الفصيلة 
الخبازبة 702192665 1.65 ) » فيه ضروب كثيرة 
أشهرها : قطن شجري (يزرع في الهند خاصة ) » 
قطن اباد ( تنسب إليه الأنواع الامريكية : 
قطن حشيشي ( تنسب إليه الأنواع المصرية ) 
قطن ازب ( يزرع في جزائر الانتيل خاصة ) . 

تطلق على القطن عدة اسماء منها : برأس » عطّب 4 كرس رط , 
أخذ اسمه الفر نسي ( ممعم ) من العر بية ( المطن ) » وكر'سّف يرجح أنه من 
السنسكريتية أو الفارسية أو الرومية . 

أصل القطن من البلاد الحارة » وأدخله العرب إلى الأندلس في عهد مولاي 
عبد الرحمن » ومن هناك انتقلت زراعته إلى جنوب أوربة » ونقله إلى مصر 
سنة 1871 م العالم النباني « جوميل » بأمر من محمد على باشا » وقد جاء به من 
بلدان الهند الشرقية وسيلان . 
القطن في الطب القديم : 

تحدث العلماء العرب عن القطن » فقال « ابن البيطار المتوفى في سنة *155"ه 
- 1748 م» :القطن : حار » رطب اللباس . وهو جيد الإسخان » ناعم ما دام 
فيه طراوة ؛ لأنه يتلبد . ودهن حبه نافع للكلف والنمش والخراجات الحارة 
لخاد وار . وإذا أحرق القطن البالي وحشي بحراقته الجراح قطع دمها 

حا (سريعاً) » وإذا ألصق على الدماليل قطع ما فيها ونقّاها » لأن من 
0 المواد من عمق البدن . وإذا شم دخانه المزكوم نفعه . وثياب 
القطن أدفاً من الكتان » تربي اللحم » حارة » ليئة ؛ » معتدلة في الحرارة واللين» 
وهي أفضل لمن كان مزاجه مائلاً إلى البرد . والقطن البالي يأكل اللحم الميت من 
الجحراح إذا وضع عليه . 
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وقال الطبيب « ابن جزلة ) : وديف عد اع القطن يسمى القور 
والعقق ١‏ سمى القضم وعدن وداب ان امد مك اران كادي 
ناعمة أُسخَنَت ونكّمت » وإسخانها أكثر من الإبِرَيْسم ( الحرير) » والخشنة 
تهزل البدن » وكذلك ابي لها زئبر (درز الثوب ) من ملابس الشتاء وهي 
نضر بالمحر ورين ويصلحها الكتانمن تحتها . 

وقال ( داود الأنطاكي المتوفى في سنة ٠٠١8‏ ه - 1844 م) : زهر 
قوي التفر يح يبلغ الإسكار » ويعمل منه شراب منعش ٠»‏ مزيل للخفقان والوسواس 
ومبادىء الجئنون . وحب القطن يهيج القوة الجنسية بالسكنجبين في المحرور » 
أو بالدارصيني ( القرفة ) في المبرود ( عن تجربة ) . وشربة الزهر ثمانية عشر » 
وشربة الحب أربعة ونصف . 
القطن بي الطب الحديث والغذاء : 

كانت جذوره تستعمل لقطع نزيف الرحم . والخلاصة الجافة المسحوقة 
من جذوره والمذابة بالماء اأو الحليب تستعمل لزيادة إدرار حليب الرضاعة 
إذا اخدلات من ثلاث إلى أربع ملاعق صغيرة » ويزداد إدرار الحليب بعد 
يومين إلى ثمانية أيام » وتزيد نسبة الكازئين والمواد الدسمة فيه فتصبح خمسين 
في المئة . وقشور جذوره تفيد في خفض حرارة الحميات . 

ويستخرج من بذور القطن زيت يستعمل للاكل ولعمل المرغرين » 
وهو سهل الهضم إذا أخذ في حالته الطبيعية » ولكن دخوله في عمليات كيميائية 
كشيرة ‏ كالهدرجة وغيرها يجعله تافه المذاق » شديد الحموضة » عسر الحضم. 

وبستفاد من القطن المعقم في الطب والجراحة » كما يستفاد من أليافه في 
صناعات كثيرة مثل الصابون » ومساحيق الغسيل » والمشمع » والجلد الصناعي » 
والمواد العازلة » ومعاجين سد الشقوق » والغليسيرين . ولذا كثرت زراعته 
في كثير من أرجاء العالم » وارتفع ثمنه لكثرة الطلٍ عليه . 
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القلّقاس 

(دهطتسعصفييهة ع1 ) عمدهط تسممصتتيه1 ع1 

بقلة زراعية عسقولية من الفصيلة القلقاسية 
د 106معث داه و معد ) » تؤ كل عساقلها (أي 
درناتها ) مطبوخة . تسمى أيضاً ( آذان الفيل ) 
لعظم أوراقها » ولذا يغش بها الدخان» وبخاصة 
النوع المسمى « حسن كيف ») . 0 ظ 

موطنها الأصلي جنوب شري آسية » ومنها انتشرت إلى جزر المحيط 
الهندي » وأدخلت في المناطق الحارة في أفريقية وأمريكة في عهد الرومان 
والاغريق وانتشرت زراعتها في مصر في القرن الثاني عشر الميلادي . 

يحتاج القلقاس إلى تربة غنية رطبة وموسم طويل لنضجه . إنتاجه وفيرء 
ونشاؤه صحي سهل الهضم . 
كيف نستفيد من القلقاس : ٍ 

يؤلف القلقاس غذاء رئيسياً لملابين البشر » ويزرع منه حوالي ألف صنف . 

بخبز القلقاس أو يسلق أو يقلى » وتصنع منه اكلات رئيسة » طعمه شهي 
حامضي ضعيف » يصنع منه كعك ». ويستعمل بديلا عن البطاطا . 

ينقع قبل طبخه ببضع ساعات ثي الاء البارد لتزول مادته الغروية والمادة 
الحريفة » أو يغمس في الماء الساخن » ثم يصفى الماء . وفي بعض البلدان تطبخ 
اوراق القلقاس كما تطبخ الاسفاناخ . 

تبقى رؤوس القلقاس أربعة أو خمسة أشهر بغير أن تتلف » ويستخرج 
منها مقدار كبير من النشا ء ومتى تخمر وقطر يخرج منه كحول ككحول البطاطا . 
القلقاس بي الغذاء والطب : 

القلقاس ذو قيمة غذائية عظيمة لاحتوائه على مقدار كبير من الآزوت والنشا. 

قال عنه أطباء العرب : انه يسمن الأجسام وعدنو غذاء ددا ؛ ويصلح 
الصدر من الخشونة والسعال » ويهيج القوة الجنسية » وإذا دق ووضع على 
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الأورام أنضجها وإن أحرق وذر على القروح أدملها اوح الا ريه 2 
القروح بتغذيته » ويمنع هزال الكلى » ولكنه ينضج ويولد ريحاً غليظاً وسدداً , 
ويصلحه العسل أو السكنجبين » وينفع بزره وعصارة ورقه لحصاةة الكلى والمثانة 
والإسهال . وظهر من تحليل القلقاس انه يحتوي على نسبة ضثيلة من البروتئين» 
ونسبة عالية من المواد السكرية والغروية والأملاح المعدنية كالفسفور والكلسيوم. 





قاموس الغذاء مم هسم 
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(أشعطت عط 1) عاط ع[ 






النجيليات ( 5ع211126مج 5ع[ ) فيها الأثو اع النباتية ' ْ 5 3 9 ع 

فد أسياقها في اللغة الفصحى «القمح ٠‏ 5128 
الجنطة ٠‏ الْبرّ » الطَّعَام » كما أطلق عليها اسم 
« الفوم » و ١‏ الثوم » . وعند الفراعنة « سو ) 
ناريج الفمخ:. / ظ 
قيل عن القمح : إنه أقدم غذاء عرفه الانسان » وربما كان ذلك في العصر 
الحجري » وكان ينظر إليه بالاحترام والتقديس ٠‏ لأنه نبات مبارك كما كانوا 
يعتقدون » ولا يزال حتى اليوم تنظر إليه هذه النظرة . 

يشك في موطنه الأصلي ٠‏ فيقال إنه نشأ في مرتفعات فلسطين وسورية » 
ويقال إنه نشا بي اواسط اسية ووديان دجلة والفرات ٠‏ وفي راي «١‏ فافيلوف ) 
أن أماكن نشوئه متعددة » منها جبال أفغانستان » والجنوب الشرتي من جبال 
هيمالايا » والحبشة » والجزائر » واليونان . 

زرع القمح منذ أكثر من ستة آلاف سنة » وكان أساساً لحضارة بابل : 
وتحدث عنه أرسطو وأفلاطون , وبليني وغيرهم من العلماء القدماء . 

زوع ف لضن نكاد الالا«يية تل الالذف ».ولق النضين التتعررى اسان 
يستعمله سكان هنغارية وسويسرة . ودخل أمريكة على يد الاسبان حين فتحوا 
المكسيك في عام 48 .2 وزرع في (: نيو انكلند ) سنة 2101 وفي فر جينيا 
اسنة 1111 » وكاليفورنيا سنة 1/56 » وفي منيسوتا سئة 164 م . 
أنواع القمح وانتاجه : 

للشمح أنواع كثيرة وأصناف لا تحصى » ولكل صنف ميزات خاصة به 
ولكل نوع مكان أحسن له من مكان آخر . 
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وأفضل الأراضي لزراعة القمح هي : الطينية والطّمَلية » وكذلك الأراضي 
الر ملية الخفيفة » ولا تناسبه الأراضي الر طبة . 

وأهم مناطق إنتاج القمح هي : سهولجنوب روسية » والدانوب » ودول 
البحر المتوسط ». والشمال الغربي من اوربة » والسهول الوسطى من الولايات 
المتحدة وكندا » وحوض نهر كولومبيا » وشمال غرب الهند » ووسط الصين» 
والأرجنتين » والجنوب الشرتي من استرالية . 

تعتبر فرنسة في مقدمة الدول بالنسبة لاستهلاك الفرد للقمح ٠‏ وتليها 
نيوزيلندا » واستراليا » والولايات المتحدة » وبريطانيا » والمانية » وكندا . 

وأهم الدول المنتجة لكميات كبيرة من القمح والمصدرة له هي : الولايات 
المحدة: + بوووسة 6 الضين ع كنذا" المت قر سف 6 انظالناا > الال 
الأرجنتين » تركية » استرالية . 
القمح في الطب القديم : ' 

أجوده الحديث » المتوسط في الصلابة » العظيم » السليم » الأملس . 
واعحمته الذى ون احير والأبيض . والقمح الأسود ردي . والكبير والاجدر... 
أكثر غذاء » والمسلوق بطيء ال حضم » نفاخ . وهو أوفق حبة عمل منها الانسان 
الخبز » واشد ملاءمة لبدن المعتدل . إدمان اكل المقلو منه يعقل البطن . 
والمطبوخ ينفخ جداً ٠‏ ينتفع الأبدان المتخللة » ويزيد في قوة البدن » والحساء 
المتخذ من دقيقه وماء الكشك المعمولين مننه ينفعان من السعال ؛ والممضوغ من 
القمح ينضج الأورام الصلبة » ودقيق القمح والنشا ‏ خاصة بالزعفران - 
دواء لكلف الوجه . 

ومما يذكر أن ما يسمى اليوم ١‏ اريم ٠‏ أو جنين القمح » كان يستعمله 
الاطباء القدماء ‏ بالسليقة ‏ ي علاج ضعف الاعصاب » ويصفونه للمرضى 
النقهاء » ويعرف بالغلة النابتة . 
القمح في الطب الحديث : ش 

يحوي القمح في تركيبه : عدة املاح معدنية وعناصر حيوية منها : 


الكلسيوم » المنغنزيوم » الصوديوم » البوتاسيوم » الكلور » الكبريت » الفلور , 
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الزنك » الحديد » المنغنيز » الكوبالت » النحاس » اليود . السيلسيوم ظ 
الْز ر نبخ فااللشا..ة السكر . السليلوز » الدسم الفوسفوري » فيتامينات 7 أ 


ب'ءب"'ء»ب".هءيكءدء با بصم ؛ خمائر » خمائر دواية . 


يقول الطب الحديث : إن كل جزء من أجزاء حبة القمح فيه فوائد كين طية 
وغذائية . فقشرة القمح الي تسمى النخالة ؛ أو الردة تفيد في الأمراض 
والعاهات التالية : مغلى لير منها في خمسة ليترات من الماء مدة نصف ساعة » 
وإضافته إلى مغطس الحمام يفيد ضد الروماتيزم والنقرس . وشرب مغل النخالة 
بسكن السعال والزكام الحميف . ومغل ملعقة من النخالة في كأس ماء مع قليل 
م العسل يفيد ضد الامساك » ويهدىء الام تمر حات المعدة » وبدون عسل 
يفيد في الزحار (الاسهال) المزمن . وفرك الوجه مغل النخالة يجمل جلدة 
الوجه وينقيها من الكلف ٠‏ ووضع كمادات من النخالة مع الخل يكافح 
الالتهابات الناجمة عن التواءات مفصلية . إن من السهل الحصول على الفائدة 
المنشودة من نخالة القمح الثمينة » وذلك باضافة غرام واحد من مسحوقها 
إل طفاء. كل تحصن في كل ويه + وإلى الاطعمة الي توصف بصعوبة 
ا مضم 2 أو التي لا تعطي فائدة غذائية جيدة . 

وهذه الكمية البسيطة تعطي نتائج مفيدة جداً في حالات عسر الحضم والمخص ؛ 
ويمكن تناولها للكبار والصغار على السواء » وهي في الوقت نفسه ٠»‏ تعطي 
الطعام نكهة طيبة » وتقوم مقام تابل من التوابل الممتازة » إلى جانب ما فيها 
من الفوائد الغذائية والعلاجية . 

وقد تأكد علمياً أن تناول خبز القمح- مع تخالته يقوي الأعصاب والدماغ : 
واجهزة التناسل » والدم » والعظام » والاسنان » والشعر » ويعدل وظيفة 
الغدة الدرفية » وينشط العصارات الهاضمة » ويحفظ الجسم من عدة أمراض 
ويعطي الحيوية والنشاط . 
قيمة « جنين القمح ) : 

أما «رشيّم القمح ») أو « جنين القمح  )‏ هذا العنصر العظيم . فهو: الجر 
الأسفل من حبة القمح ولا يرى بالعين المجردة إلا بصعوبة » ويظهر جلياً إذا 
بلت القمحة بالماء أو أصابتها رطوبة » ووزنه يقدر ب 4 /'من وزن الحبة ... هذا 
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«الرشيم » : أغنى حبة القمح بالمعادن والفيتامينات ‏ ففي كل ٠٠١‏ غ منه ٠٠١‏ 
وحدة دولية من فيتامين أ » و 1 ميكر وغرام من فيتامين بْ 2 و١٠٠٠‏ 
ميكر وغرام من فيتامين بأ » و 5,” ملغ من النياسين » و ١6٠١‏ ميكروغرام من 
حمض البنتونيك » و 450 ميكغ من البيريدوكسين . و /٠١‏ من الدهن . 
و ٠.445‏ من النشا » و هرلارء ملغ من الحديد , و ه ١,‏ غ من الفوسفور . 
ولاذوةع عن الكلسيوم . 

و١‏ الر شيم ) او «القمح المنبت ممع عاط 1 ) يقدم قي كل يوم البراهين 
على انه مفيد في حالات : فاقة الدم » الوهن الجسمي والعقلي » بطء النمو » السل» 
الكساح » الحبل » الرضاعة ... إن اللإنبات يحدث تبديلات مدهشة بي القمح . 
تظهر فيما يل : تحوي حبة القمح في حالتها العادية 458 ملغ /' من الفسفور . 
وتصبح هذه النسبة في حالة الانبات ٠١8٠١‏ ملغ » والمنغنيزيوم يرتفع من 17 ملغ 
إلى 41" ملغ » والكلسيوم من 45 ملغ إلى /١‏ ملغ . 

و يمقارنة بسيطة بين القمح المستنبت والخبز الأبيض ؛ يظهر أن الخبز الأييض 
يحوي نحو 45 ملغ من الفوسفور » و هه ملغ من المنغنيزيوم » و ١4‏ ملغ من 
الكلسيوم . وطريقة استنبات القمح سهلة جداً » وتجري كما يلي : يغسل مقدار 

من القمح بالماء البارد ويوضع في وعاء مملوء ء بماء فاتر » وبعد 74 ساعة يصفى 
ويغسل ويوضع في وعاء مقعر وبحرص على بقائه رطباً مبللا ؛ ويغسل في كل يوم 
حتى ينبت بعد يومين في الصيف_ وأربعة في الشتاء فتظهر عليه نبتات صغيرة 
بيض لا بحتفظ بها بل يجب أن تستعمل يومياً بتناول ملعقة صغيرة إلى ثلاث 
ملاعق تقضم وتؤكل » أو تخلط بالطعام . والمقدار الذي يِوْ خذ يجب ألا يتجاوز 
73٠١-6‏ نبتة بو مياً لمدة شهر ين :أو ثلؤانة اهن : 
قيمة القمح الغذائية : 

يمكن تناول القمح بطرق أخرى غير طريقة الاستنبات » كأن يصنع 
حساء . أو أقراصاً , أو أي نوع من أنواع الكعك والمعجنات . والمهم في 
الموضوع أن يكون دقيقه محتفظاً بجميع عناصره الطبيعية » ففي هذه الحالة 


إيعا 
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بفيد جميع | كليه » ولا يمنع عن أي مريض ولو كان من المصابين بأمراض القلب 
والسرطانات والسكري والربو وغيرها . 

إن المجادلين في قضايا الغذاء يغرقون مستهلكي الخبز في خضم عميق من 
الحيرة والشك حين يتصدون للرد على أسئلتهم ! 

إنهم يسألونهم عن الخبز : هل يسبب السمنة ؟ ... فيكون الجواب : 
نعم ... مع أن مثة غرام من الخبز نحوي من المواد الدسمة ما بين غرام واحد 
واراغ » ولا كان الجسم بتطلب نحو (50) غ في اليوم من هذه المواد 
فكم غر اما من القمح يحتاج الانسان لتأمين متطلبات جسمه ؟ .. 

م الاك رام تحري نين اماد الحرورية ماون «6د01 ١‏ ارو الحم 
علب حفة ريه عن هده اماد هي 40٠‏ حرورياً » فكم غراماً يلزمه لتأمين 
ذلك ؟ ... ويسألون : أي خبز نأكل : الخبز الكامل » أم المعتاد ؟ . . 

الجواب : الخبز الكامل » مع أن الخبز الكامل يصنع من الطحين الأبيض 
وتضاف إليه النخالة » وبالتالي يصبح سعره مضاعفا ... وإذا كان الذين 
يصنعون الخبز لا يعدونذلك غشاً للمستهلكين ٠‏ فانهم يشترون القمح من 
ناطق الِي يستعمل فيها مبيد الحشرات » وقد شوهد أن غلاف القمحة يحوي 
قليلاً من سموم المبيدات ! 

ولذا » على من يريد تناول خبز سليم - كما كان في الماضي ‏ وغير 
كيماوي ‏ - أن يصنعه بيده » أو يشتريه من إنتاج مؤسسة موثوقة في هذا الموضوع , 
ولا تجرد الدقيق من النخالة ومن الرشيم » ولا تشتريه من مزارعين يستعملون 
في تسميد القمح الأسحدة الكيساوية العامة . 
القمح أعظم غذاء : 

يقول الطبيب الفر: نسبي العالمي المعاصر الد كتور ج . فالنيهد اعصلاهن مدعل ٠,‏ 
إن القمحة هي ما يصح أن نسميها « البيضة النباتية » » لأنها تحوي أكثر العناصر 
الفعالة الضرورية للغذاء . 

لقد كان القمح في العصور القديمة هو القاعدة الأساسية للغذاء » وكان 
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بغطي وحده من 88 إلى 4٠‏ في المثة من عناصر الغذاء الجوهرية » وكان الخبز 
الذي يصنع من دقيق القمح « الكامل » والخميرة ‏ غير الكيماوية ‏ والذي 
نخبزه على الحطب » هو الخبز الصحي الممتاز كما يعترف بذلك كبار الأطباء 
والقذانين 6 

ويقول العالم الغذائي الامريكي الشهير الدكتور « غايلورد هوزر 4دمانزه© 
٠ ٠ [1‏ وان أعظم المصادر الطبيعية للفيتامينات هي : مر القمح . 
وخميرة البيرة » والعسل الأسود » فهي أغذية ثلاثة « عجيبة » حقا » تحتل 
الدرجة الأولى بين جميع الأغذية » والقمح هو هو أثمن هذه الثلاثة » لأنه يحوي 
فيتامين ه » والحديد ‏ علاوة على فيتامينات ( ب ) كلها الموجودة في العسل 
والخميرة » ولذا يجب تناوله ‏ مسلوقاً ‏ بمقدار لا يقل عن قدح في كل يوم 
بصورة دائمة » كما يجب أن نقدمه لأطفالنا الصغار عوضاً عن السكاكر التي 
ا 

وتقول الدكتورة أن وينغمور » رائدة العلاج بعشبة القمح فرك 
أنها تتلقى التأكيدات من أشخاص في جميع أنحاء العالم بأن عشب القمح يمكن 
أن يستعمل لكثير من العلل والأمراض : معقماً ٠‏ واقياً من شحنات الأشعة 
المميتة » مزيلاً لرائحة الفم الكريهة » مولداً للنشاط والحيوية » ضابطاً لشهية 
الطعام القوية » شافياً للجروح والحروق والبثور » مطهراً للهواء والماء ٠‏ شافياً 
من الامسالك » واقياً من السموم » مليناً لجلود الوجوه والأيدي » مزيلاً للحكة » 
موقفاً للنزريف 

قمرالدين 

هو عصير المشمش يجفف بالشمس على ألواح من الخشب » أو بطرق 
اخورى ولق و حعية:بالزثيك بو رلعت نو تحفظل لأنكسيا لهرعقن الداعت . 

يعد « قمر الدين » من أغنى المصادر بفيتامين (أ) » وفيه قليل من فيتامينات 
(ب) و (ج) » كما أنه غني بالسكر والأملاح المعدنية القلوية » وفيه حديد ونشا 
وبروتئين » وهذا ما يبجعله غذاء جيدا ء» مقويا للدم » منشطا للجسم . و نقيعه 


يبرد المعدة » ويسهل الطبع » ويسكن العطش . 


أهه 


(ع ملسف ع1) عد سمط ع1 ظ 
بقلة زراعية من الفصيلة الصليبية «(معرة1 0 نم0 ) ا : 
تسمى «القَرتبيط » في الشام ومصرء كما تعرف / 
باسم ١‏ الزهرة » ٠‏ القنبيط » من اليونانية القديمة 08 
. والحديثة . هذا النبنات قديم 00 وهو أكثر 
ليونة وأسهل هضماً من الكرنب وهو من الخضر 
المحببة في جميع المناطق المعتدلة . 
القنبيط في الطب القديم : 
قال فيه أطباء الطب القديم : إنه يقتل الدود . ويفجر الأورام ويلحم الجروح . 
ورماده يذهب القلاع والحفر » وهو بالعسل يزيل البحة وسائر الاثار طلاء» 
ويسهل اللزوجات شرباً . وماؤه يعيد الصوت بعد انقطاعه » وكذا إن عمد 
بالسكر واستعمل . وهو يمنع الصداع والبخار » وينقي الكل والمثانة » وأوجاع 
الفندر ‏ >البعال + وسطال الاتصتفاء والنمنا بوالظرس :وها قن مقا سماد 
بدقيق الشعير » ويدر الطمث » ورماده يمنع القفرع والحزاز وانتثار الشعر 
لطوخاً » وهو يولد الرياح والقراقر والوسواس والبخار السوداوي ٠‏ ويصلحه 
قريوفاتة» وكار ل الكلن والادهاتة:: 
القنبيط في الطب الحديث 
ويقول علماء الطب الحديث : إنه من أكثر أنواع الخضر احتواء على 
الفوسفور » فهو بذلك مقو للبنية » وقالوا : إنه من الخضر الي تحلل حمض 
البول من البنية ويه عار يناده . ومعادت لمعيه اونا كان الغسل الكثير 
والطبخ الطويل يذهبان بأغلبها » فالأفضل أن يؤكل نيئاً » أو بطبخ خفيف . 
وي القنبيط مقادير وفيرة من الكلسيوم والبوتاسيوم والكبريت » واليود 
والزرنيخ تجعله مفيداً للشعر والأظافر » وكذا ينصح بتناوله لكل الأشخاص ما 
عدا ذوي المعد الضعيفة ؛ وعسر الحضم » والغازات » والاطفال الصغار . 






“وه 


بفيد « القنبيط » في معالحة الاستسقاء و تشمع الكيد 4 وي مكافحة السمنة 5 
يجب حين شراء القنبيط أن يكون طازجاً » ويعرف ذلك بثقله حين يرفع باليدء 
وبلونه اللامع » وبخضرة ورقه وحيويتها . 

( يراجع البحث الواسع عن الملفوف » والقنبيط والكرنب في كلمة الملفوف) 





مامه 


القهرة 
(ععهه» عط]) عفى ع1 
ال ا ال 

قبل سميت بذلك لأنها نه هي شاربها عن الطعام 
أي تشيعه أو تذهب بشهوته » وأطلقها المولدون 
على شراب البن حين عرف البن » وربما سموا 
البن نفسه « قهوة) . وقيل إن لفظ «١‏ القهوة ) 
مأخوذ من د كافا داق ) اسم قرية في الحبشة كانت ايا القمهوة تنبت 
حوللا عضر أ . ومن ( كافا) نحت اسم المن بالفر نسية« 20216 . و بالا نكليزبة 
( 86م ) » وغيرها من اللغات ... وقيل إن اسمها أخذ من اسم الملك الفارسي 
) قابو س قدكط[ 162905 ) .. 

وكيفما كان أصل الاسم ؛ فان «القهوة » عرفت وانتشرت في العالم 

كله رغم ما رافق تاريخها من مصاعب ومتاعب ومفارقات غريبة . نجمل 
بعضها فيما يلي : ظ 
طرائف عن القهوة : 

يكاد يكون من المؤكد أن أصل البن من اليمن ‏ وبالتحديد من بلدة « مُخًَا ) 
ثم انتقل شرب ( قهوة ) البن إلى الحبشة و إلى فارس » وعم أكثر بلدان الشرق» 
وفي أوائل القرن السادس عشر عرف المصريون القهوة » وعرفها الترء 
خلال حروب السلطان سليمان الفاتح » وأول شعب أوربي شرب القهوة 
الانكليز وفتحت أماكن لشربها فيلندن في سنة ١687‏ ء وممايذكر هنا أن 
السلطان سليمان العثماني شجع على انتشار القهوة » وكان ينسب إليها خاصية 
تسهيل النوم . وصدر قانون تركي يعتبر رفض الزوج تقديم القهوة لزوجته 
سبياً للطلاق ! 
« حليب » المفكرين 

وي سنة 1984 فتح رجلان ( دمشقي وحلي ) محلين في استانبول لشرب 
القهوة في النهار وي الليل » ويجتمع فيهما المغرمون بهذا المشروب » وأكثرهم 


5ه 





من الأدباء ورجال الفكر وكانوا يطلقون على القهوة « حليب المفكرين ولاعبي 
الشطر نج » ! 0 | 

وي سنة وضع « بروسبير البان » مدير حديقة النباتات يدر 
عناه220 ) الايطالية ‏ حين عاد من مصر بعد دراسة نباتاتها ‏ تقريرا عن البن. 

وابتداء من سنة ١51١١‏ أخذ الباعة الايطاليون يستوردون البن من فينسيا : 
فانتشرت المهوة بسرعة . 

وي سنة ٠551‏ عاد سائح أفرنسي من الشرق » وعرف بالقهوة أصحابه 
في مرسيلية » وبعد عشر سنوات عرف سائح آخر الفرنسيين في باريس 
بالقهوة » وكانت الطبقة العليا وحدها تتناول القهوة في منزل « سليمان اغا » 
سفير السلطان التركي بي فر نسة بفناجين من الذهب والصيي . 

وي عهد لويس الرابع عشر ملك فرنسا من )1١0١8-1١5147(‏ كان 
الملك يشرب القهوة ويقدمها لضيوفه » وكان يشربها في دير للراهبات - هي 
والشاي ‏ وتقدمهما له ولضيوفه راهبة عجوز هي «لويز دي لافاليير » 
محظيته السابقة التي ولدت منه عدة أولاد » وله معها تاريخ طويل . 
أطباء يحار بون القهوة 

وفي سنة 15171 افتتح أول محل لشرب القهوة في مرسيلية » ولكن أطباء 
المدينة قاوموه » وأعلنوا «أن جسيمات القهوة تشل عمل الأرواح الحيوانية 
الي تسبب النوم » بحيث يحصل أرق مستعص ينشف الدم في الجسم كله » 
فيصاب بهزال يؤدي إلى خطر ماحق لسكان مرسيلية ! .. » . 

وني سنة 1615 أسس باعة حبوب البن في باريس هيئة لهم سمح لها بيع 
البن حبوبا ومطحونا وشرابا , وي سنة ١1/4‏ ؛ افتتح «بر كوب الصيقلٍ ) 
أول مقهى في باريس لتقديم القهوة . 

وني عهد لويس الخامس عشر بلغ عدد المحلات الي تقدم القهوة في باريس 
ستمائة مكان ». ولم يكن في فرنسة كلها شجرة بن واحدة » ثم جيء بشجرة 
من اليمن زرعت في حديقة النباتات » ونجحت التجربة بعض النجاح ١‏ ثم 
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نقلت فرنسة زراعة شجر البن إلى جزيرة مرتينيك من جزر الأنتيل في سنة 
5 »: ومن جزر الائتيل انتقلت شجرة البن إلى أمريكة الجنوبية كلها . 
وانتشرت في كثير من المناطق » و بخاصة في البر از ب بل التي نافست الأنتيل في 
وفرة الانتاج والتصدير . 
تطاحن بين القهوة والشاي : 

وهكذا تبوأت القهوة عرشها العظيم في العالم في القرنين الشامن عشير 
والتاسع عشر » وازداد التنافس على انتاجها وتصديرها بين الدول الكبرى » 
وحدث ما زعزع مركز القهوة مدة » ذلك أن انكلارة ‏ التي شجعت شرب 
القهوة في بلادها . لتصرف أبناءها عن شرب الخمرة ‏ الذي ازداد تفاقمه ان 
شرب القهوة » قد التفتت إلى مادة أخرى تنافس القهوة » وتكون مقاليد 
التصرف بها بين بديها » فالتفتت إلى الشاي تشجع شربه في بلادها » حتى إنها 
اعتبر ته اخيايا وطنياً » : وشجعت زرعه في مستعمراتها ‏ بكل وسيلة من 
الوسائل ‏ حتى استطاعت تعميم زراعته في أكثر التعمر ات + واصيفدة 
بعد سنوات طويلة وجهود جبارة -.ملكة الشاي ومحتكرته » وتمكنت من 
زعزعة مركز القهوة » وإضعاف نفوذ الدول التي كانت تسيطر على انتاج البن 
والمتاجرة به واحتكاره » وقد ساعد انكلترة على خطتها ظهور الولايات المتحدة 
الامريكية على مسرح العالم » وكان للرعايا الانكليز المهاجرين إلى الولايات المتحدة 
بد كبرى في نشر الشاي في أمريكة شرباً وزراعة وتجارة » ولكن هذه الحالة 
م تخلد » فان نهوض الولايات الامريكية السريع » ونجاحها في التحلل من 
نفوذ انكلترة ‏ ولا سيما بعد حرب الاستقلال ‏ جعلها تعيد للقهوة الشيء 
الكثير مما فقدته من مكانتها » وهكذا عادت القهوة إلى ميدان منافسة الشاي 
قوية نشيطة تدعمها قوى كبيرة عوضت عليها ما فقدته من دعم . 

ويمكن القول اليوم : إن القهوة والشاي فرسا رهان في ميدان واسع من 
ميادين سباق عنيف طويل كلاهيا له مجالاتة وانضارة :وهو ندوة. 


كوه 


القهوة بين التحريم والااباحة : 

في بدء ظهور القهوة قامت صعوبات شتى »© وتدابير غريبة في وجه 
شاربيها - سواء في الشرق أو الغرب » ففي مصر وغيرها حرمها رجال الدين» 
وني تركية حاربها بعض السلاطين » حتى أن السلطان مراد الثالث أفزعه اجتماع 
سكان استانبول بي المقاهي والحوانيت والدور لشرب القهوة » ولا سيما وقد 
نقل إليه جواسيسه أن الناس يتبادلون ‏ أثناء اجتماعاتهم لشرب القهوة - 
الأحاديث السياسية » وينقدون أعمال السلطان » فأمر باغلاق جميع المقاهي ) 
ثم اعتقل بعض أصحابها ووضعهم في أكياس ألقيت في مياه البوسفور. 
ولما رأى أن هذا العقاب لا يكفي » أباح بيع الخمر عوضاً عن القهوة ! 

وني انكلترة قاومت الحكومة القهوة في لندن في بادىء الأمر » ثم أباحتهاء 
ثم عادت إلى مكافحتها بنشر شرب الشاي . 

وني البرازيل حرم الكهنة شرب القهوة » ولما دخلت القهوة أوربة كان 
الجمهور يخاف منها » ويعتقد أنها سامة » ول تنشر بسرعة » ول تصل إلى أوربة 
الشمالية إلا بعد سنين طويلة من انتشارها في جنوب اوربة . 

ومما يذكر أن حكومة السويد طلبت من الأطباء رأيهم في القهوة فأفتوا 
بأنها سامة ! ولكن الملك « غوستاف ادولف» لم يصدق رأي الأطباء فأمر 
بواضع شفيقين تو أمين محكو مين بالاعدام كل منهما على حدة في 0 ٠‏ وأن 
يعطى احدهما القهوة بافراط ٠‏ ويعطى الثاني الشاي ؛ ليعرف ايهما يموت 
قبل الثاني » وكان يشر فعليهما طبيبان » وقد مات الطبيبان بعد مدة وعاش 
الشابان طويلا » فمات شارب القهوة وقد تجاوز السنة الرابعة والثمانين » 
ومات شارب الشاي بعده بسنوات » وإثر هذه التجربة شرب السويديون 
القهوة والشاي مطمئنين وبافراط » بل راحوا يعتقدون أن القهوة تطيل العمر 
اكير من الشاي . 
المقاهي « مدارس العلماء » !.. 

وإلى جانب المصاعب التي رافقت شرب القهوة » فقد كان للقهوة أنصار 


كوه 


من كبار الأدباء والعلماء ورجال الفكر في كل بلد » ولما سمح بتناوها وافتتحت 
اما كن عامة لشربها » كان رواد هذه الاماكن مشاهير ادباء كل عصر و فلاسفته 
وعلماؤه حتى لقد أطلق عليها اسم : مدارس العلماء» ! 

وكان من أبرز المغرمين بالقهوة الروائي الفرنسي الشهير « بلزاك » الذي 
قال فيها : «أنا لا أعلم شراب الالحة الذي كان يذكره اليونانيون » ولكني 
أحب أن أعتقد أنه القهوة المعروفة » ! 

وكبير كتاب فرنسة « فولتير ) كان شرت كنات كبيرة من القهوة . 
ظ وعظيم موسيقبي الألمان ١‏ بيتهوفن » كان يستهلك ستين حبة من البن في سبيل 
إعداد فنجان قهوته  .‏ 

وكبير أطباء انكلترة « هار في :112 ) مكتشف دورة الدم أحضر قبيل مو ته 
كاتب عدل وأراه حبة بن وهو يقول 00 
وقد أوصى في وصيته - لكلية الطب في لندن بست وخمسين ليبرة من 
وما براي او بصي 4 
ليشربوا منها . 

والطبيب الفرنسبى «١‏ تروسو» علامة القرن التاسع عشر كان يقول : 
لا يوجد علاج لضعف الأعضاء التناسلية كالقهوة . 

وإلى جانب المغرمين بالقهوة . وجد كارهون كتثيرون لما » حاربوها 
وقاوموها ما استطاعوا » ولعل الرأي الصحيح هو لعلماء الغذاء ‏ بصفتها مادة 
اكثيرة الشيوع والاستهلاك ‏ ثم لعلماء الطب » » بصفتها مادة لها أثر كبير في 
أجساءمتناوليها : » فلنسمع رأي هذين الطر فين الاختتصاصيين . 

رأي الطب القديم : 

يقول داوود الانطاكي في تذكرته عن البن والقهوة : 

«وأجود البن الرزين الأصفرء وأردؤه الأسود. ومن فوائده تجفيف 
الر طوبات والسعال البلغمي والنزلاات وفتح السدد وأدرار البول . وهو كما 
يقال يجلب الصداع الدوري ويهزل جداً ويورث السهر » ويولد البواسير » 
ويقطع شهوة الباه . فمن أراد شربه للنشاط ودفع الكسل فليكثر من أكل الحلو . 


مهه 


وقوم يشربونه باللإن وهو خطأ يخشى منه البرص ! ». 
رأي الطب الحديث : 

إن تناول القهوة بنسبة قليلة مفيد » فان دخول فنجان قهوة إلى المعدة ؛ يعقبه 
شعور بالراحة يمتد عدة ساعات بسبب تأثير الكافئين في الجهاز العصي » ولذلك 
فان شرب فنجان قهوة بعد الأكل يساعد على الحضم » ولكن بالنسبة للأشخاص 
الذين يأ كلون قليلا ؛ فإن هذه العادة خطرة عليهم بل ضارة » فإن بعض 
المصابين في معدهم تجر هم القهوة إلى التهاب في معدهم . 

تزيد القهوة في النشاط العقلي » وتنبه المخيلة » وتوضح الأفكار » وقد 
كا ولاه سعيللة كساق كيرة يرن القهوة ينا كله الخائة + بولكنه: و وقع 
صبح ةرص علب 0" 

إن القهوة إذا اخذت بكميات كبيرة تصبح سما ناقعا للجسم ٠‏ فتثير 
الجهاز العصي »؛ وتخلق مضابقات شديدة اوقا دائماً » ورجفة لي اليدين »2 
وارتباكاً في التكلم » وخفقاناً في القلب » وتسمماً مزمناً » ولوناً شاحباً » وبياضاً 
في اللسان » واضطرابات في جهاز الهضم . 

يسمح بشرب القهوة ابتداء من سن الخامسة عشرة » لكل شخص يتمتع 
بصحة جيدة بشرط ألا يكثر منها » ويفضل أن ينقطع عن تناوها منذ الساعة 
السابعة عشرة بعد الظهر . ياخذ فنجانا صغيرا بعد الترويقة » واخر بعد الغداء 
إذا كان محتاجاً لبذل جهد عقلىيحتاج إلى اليقظة . 

وتفيد القهوة الأشخاص الذين يعملون بعقوهم » والمصابين بهبوط ضغط 
الدم ٠‏ وذوي الهضم الكسول » وني الحالات التي يحتاج فيها الجسم إلى 


لمكن 

وتمنع القهوة عن ذوي الضغط الدموي المر تفع » ومرض القلب »© 
والعصمية » والأطفال . 

وعلى العموم يجب أن يخفف تناول القهوة من سن الأربعين » فلا يؤخذ 
في النهار أكثر من فنجانين اثنين . 


4ه 


رأي علماء الغذاء : 
تتركب حبوب القهوة من مواد عديدة تختلف نسبتها وأنواعها بحسب 
نوع النبات والأرض الي ينبت فيها » وتحتوي بصورة عامة على : ١5-4‏ / 
مواد دسمة » و7١5١‏ مواد سكرية » و5 معادن » و 4-ه /منغنيزنيوم : 
بوتاسيوم » حامض فسفوري » و ١ر1‏ ١75ر"‏ ملغ منغنيز في المئة غرام » 
ونحاس 5-١‏ ملغ » وزنك ”ر١٠_لار٠‏ ملغ » روبيديوم 4 ملغ » فلورء يود . 
فيتامين ب ب 568-١5‏ ملغ » هافئين "ار ٠‏ لار١‏ /'0 تريغونيلين . مواد معطرة 
توجد في البن المحمص فقَط يجمعها اسم«كافييول») ه ٠,٠‏ /" مواد سامة /ا١,٠‏ /' 
وشوهد في القهوة المهيأة شراباً أن المواد الدسمة والسكرية لم يبق منها إلا 
آثار طفيفة » وكذلك فيتامينات بب . وبقي ٠١‏ ملغ من الكافئين في المثة 
منتيمتر مكعب . فيظهر من هذا التحليل أن القهوة ليس فيها أية قيمة غذائية. 
قد يقال : إن القهوة مع الحليب أقل ضرراً من القهوة لوحدها » ولكن 
الاخصائيين ني الصحة الغذائية يرون أن هذا المزج غير حسن ؛ لآن القهوة والحليب 
لا يبقيان في المعدة وقتاً واحداً معاً » ويقدمان للمعدة خمائر هضمية مختلفة » 
وهذا ما يسبب - لدى بعض الأشخاص اضطرابات في الجهاز الهضمي .2 
في الكبد » أو المعدة » أو الأمعاء . 


أخذت بكمية كبيرة ‏ فانها تهيج المثانة » وتجر إلى التهابها ‏ 3 ا 

بينما البديل عنها ‏ كالشعير والهندباء ‏ ا كبر 0 

فائدة في إدرار البول دون أن يحدث ضررا . 

القيتقب 

(ع136 ©1دجهدت عط 1') مع1:4 رعاطلة: .1 

جنس من الشجر بعيش في مناطق الغابات في أمريكا الشمالية وغيرها . 

عر خشبه بصلابته واندماج خلاياه وجموده » وهو من أفضل الخشب لصنع 

الاثاث وغيره. ومنه نوع يسمى ١‏ الاسفندان القيقب البكرئ ذ عاطوعط ) 
تستخرج منه عصارة حلوة » تحول إلى سكر ( ر . كلمة السكر) . 






لمن 


الكاري 






ه » والز يحب 4 
١‏ الكز برة 1 
ا 0 على نطاق 
1 كمرة» والفقة الارة» امور ولك 
هو بهار 6 الفا ابي 
١‏ دء والكمون »؛ وو 
الأسو بود 
للون الاصفر : ستعمل 
| 





لْغذ و 


الكاسيا 


(عع اهلوقي عغط1) «معزوعفف ع.آ 

شجرة من أنواع القرفة . معروفة باسم 
و القرفة الصينية عصنط عل «عءتلتصصةه ) وهى 
اتلس انوا بل القفيينة الل خرفق فى السين قد 
مز اابينة قل الاقف كما خرفك دن معز 
في القرن السابع عشر قبل الميلاد » وعرفها 
سكان منطقة البحر المتوسط . 

هي شجرة دائمة الاخضرار » قلفها ناعم وناصل اللون » وأزهارها صفر 
صغيرة »2 وثمرتها صغيرة تشبه القرنفل تنمو في الصين على التلال » وتقطع 
الاشجار الصغيرة منها ويخلص القلف ويشرط ويجفف » وتصدر بهيئة عبدان 
لونها بي داكن » ورائحتها عطرية » ولكنها ليست في مستوى القرفة السيلانية . 

تحتوي القشرة على السكر » والنشاء » وزيت مثبت » وزيت طيار » ومادة 
صابغة . يستعمل الزيت في الطب » وفي الصابون » وفي تطييب نكهة الطعام , 
والحلوى » والعطور . 
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الكاكاو ( لوزالهند ) 
(مهعه عغعط]1) مدعي ع[ 
ثمرة شجرة من الفصيلة البرازية 
ر و26 1انعمع5 ) ذات الفلقتين » وهى كثيرة 
الشيه بالفول . ش 
قيل إن موطنها الأصلي المكسيك . وكانت 
تسمى ١‏ تيو بر وما كا كاو 507 حصو ةطمع 1 ) أي 





١‏ غذاء الالحة ) . ومنها اشتق اسم و الكاكاو ) » وهذه لفظة مقتبسة من لغة 
0 الأزتيك #اسكان المكنيلة الأقدمين . 

نمرة الكاكاو كبيرة مخططة باللون الأصفر » تشبه الخيار » ولها بذور 
كبيرة تشبه اللوز » قشرتها سمراء ذات لب لحمي » وهذه البذور تسحق وتصنع 
منها ( الكا كاو) الى تحوي مادة شبه قلوية تدعى ( التيوبر ومين عصتصمءطمعط1) » 
وتشبه ‏ في جوهرها ‏ مادة الكافثين الموجودة في القهوة والشاي » كما تحوي 
مقادير من النشا والبروتئين » والصباغ المسمى ( حمرة الكاكاو ) ؛ والدسم 
المسمى ( زبدة الكاكاو ) » وهذه تتالف من مجموعة من الحموض الدسمة 
كالشمع والخل والزيت ؛ مع نسبة ضئيلة من حمص ١‏ اللينولينيك ) » ونسبة 
أقل من الكافئين ‏ وتحوي |[ ٠٠١‏ غرام من جذورها المحمصة ٠ه 5١0‏ /'من 
الزبد . ولذا يمكن وضعها في صف الأغذية المعوضة ببطء . 

يستعمل ( التثوبرومين ) بكثرة » وتأئيره أقل من الكافئين » وهو يسرع 
ضربات القلب ٠»‏ ويزيد الدم المندفع من القلب بفعل انقباض عضلاته » ويزيد 
في نشاط الخلايا الكلوية » وفي افرا اغ الملح في الحالات المرضية . 

والكاكاو هي المادة الأساسية في صناعة الشوكولاته (ر . شوكولاته ) . 
كما تستعمل في العطور » ومستحضرات التجميل . 

“توضع الكاكار المسحوقة في الماء المغلي مع الحليب وتشرب فتكون غذاء 
مقويا فشا . وخلط مقدار من الكاكاو في الصو الكائي 


كاه 


ويغلى في مقدار من الماء ويشرب يكون شراباً مقوياً ايضاً للناقهين والضعفاء : 
ومدفئا في أيام الشتاء . 
وما أن الكاكاو غ: غني بالمواد الدسمة ؛ فالاكثار منه يتعب أجهزة الهضم . 
كي وا او و0 » والتهاب 
المفاصل » وضعف المسالك البولية . 


الكباب 

طعام يصنع اليوم من لحم وقليل دهن وبصل وبقدونس - وقد يضاف إليه 
قليل ثوم ‏ وبهارات وملح » ويشوى على النار أو في مشواة كهر بائية بوساطة 
اسياخ من المعدن . 

وردت كلمة ١‏ كباب » في أكثر معاجم اللغة » وقيل فيها : إن اللحم يكب 
على الجمر ويلقى عليه » وقيل : اللحم المشرح والتكبيب عمله . وقيل : هو 
الطّباهِجه » وهذا من نَبَامَهِ بالفارسية » وهو ضرب من قَلِي اللحم » أو طعام 
من ين و بعل ولحم مشرج : ' 

فمن أقوال المعاجم القديمة وكتب الطبخ يتبين الفارق بين أكلة كباب اليوم » 
وما يسمى الكباب في الماضي  .‏ - 
الكباب في الطب والغذاء : 

وضفت اكلة الكابه بأنها غذاع تين بعذا + وهو كر فائدة من أنواع 
الماكل الأخرى المعتمدة على اللحم وحده » وذلك أنها تعد بطريقة تحفظ 
عصارات اللحم من التلف » ففي خلال الشوي يتجلط سطح اللحم بسرعة » 
فلا يضيع شيء من المستخلصات المغذية » كما أن السرعة في الشوي تكسب اللحم 
طعماً شهياً » ويصبح اللحم سريع الحضم والامتصاص . 

والكباب يمكن اعتباره غذاء وكا في تركيز جيد » ولذاء فالاكثار 
منه ‏ في المداومة على تناوله أياماً متواصلة ‏ قد يؤدي الى تراكم الحامض البولي 
في الجسم » وهذا يسبب ترسب الأملاح , وبالتالي أوجاع المفاصل والنقرس 
وبعض الالام الروماتيزية » ولذا يجب أن يفصل بين أكلة منه وأخرى بأكلات 
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من الخضراوات والفواكه » كما يجب أن يو كل معه شيء من الخس والخيار 
والتنووقو للع اران بوالتواكة مهدا امون 
الكباد : اسم عر شجر الاترج ( د . الاترج ) . 

الكبد 


(سعنقا عط1) عذه1 عا 


الكبد مادة غذائية جيدة إذا أحسن اختيارها وتناوها » فهي غنية بالبروتينات 
ذات الدرجة الأولى ‏ أكثر من - جميع أنواع اللحم » ومن القلب ؛ والكلَى 
وغيرها من حشايا الحيوانات المأكولة » وكذلك هي غنية بالفيتامينات (أ »ب » 
ج » د) » وببعض المعادن : كالحديد والفوسفات والنحاس » وغيرها من 
العناصر الحيوية المفيدة لجسم الانسان » ولذا يوصى بأكلها !كثر من غير ها من 
ترم واواييه ؛ فهي تفيد ‏ خاصة المصابين بفاقة الدم » والأطفال » والشبان» 
والمصابين بنقص الكريات الحمر قي دمائهم وبضعف أ كبادهم 1 والتسمم . 

وفي الطب القديم قال عن الكبد علماء الطب والتغذية العرب ما خلاصته : 

« الأكباد كلها تنفع من قروح الأمعاء واستطلاق البطن ‏ لمن قويت 
معدته على هضمها ‏ والدم المتولد منها صحيح جيد » وهي تولد عسر الهضم- 
لضعاف المعدة والمعي ‏ ويصلحها الملح والقرفة » وتصلح للمحرورين مع الخل 
والكزبرة والكراويا . 

وما كانت الكبد عرضة لهجوم جرائيم الأمراض عليها أكثر من غير هاء 
فان من الخطأ أن تؤكل نيئة » بل يجب أن تطبخ جيداً » ومما يذكر أن الشوي 
لاينقص من فائدة الكبد . 

ومما يذكر أن كبد العجل وكبد الغنم خفيفتا الحمضم » بينما كبد الثور 
ثقيل الحضم ولذا ينصح المصابون بعسرالهضم والتهاب المفاصل باجتنابها . 

وبما أن الكبد سريعة الفساد » فيجب أن تختار الكبد الطازجة » كما 
بيجب الانتباه الى ما قد تصاب به الكبد من عوارض وجود دود فيها ظ ا 
طفيليات » أو ظواهر تدل على إصابات تدر نية . 


مك 


تطلق كلمة ٠‏ كبة » على أكلة عربية شهيرة ذ | 
شائعة جدأ ٠‏ تصنع من البرغل ( وهو سليق القمح ٍ 
المجروش ) واللحم المدقوق . وما يضاف إليها 7 
من البهارات والتوابل » والحبوب كالحوز 
والصنوبر وغيرها . ظ 
ل بوط كز هدم الاكلة و كت امريد ات و الخداء والح العرزية القدسية 
وبظهر أنها لم تكن تصنع قبل صنع « البرغل » ؛ بدليل أن البرغل ليس له ذكر 
في الماضي ٠»‏ وقيل إن اسمه ماخوذ من كلمة « برغول» التركية » وربما 
استعمل في العهد التركي أو قبله بقليل » وبالتاليي صنعت منه عدة أكلات » وفي 
مقدمتها « الكبة ) . | 
وكلمة ١‏ كبة » مولدة أيضاً » ولا يعرف متى استعملت ‏ ولماذا أطلق هذا 
الاسم على هذه الأكلة , مع العلم أن كلمة « الكبة » في اللغة العربية الفصحى 
لا تعبى شيئا من هذا . فالكبة في المعاجم العربية : هي جماعة الخيل » والكبة : 
هي الإبل العظيمة » والكبة : هي ما جمع من الغزل ونحوه » ويقال : فلان 
عله كيه ويقرة ! أغقه عال + ,روتكيه الزمل : إذا ندي فتعقد ... وي 
امعاي مورك رياد ميد ايو باج يعني 
جماعة بن إلناصن وريم . ويقال : القى عليه كبته : : أي ثقله . 
وكيفما كان أصل الاسم ٠.‏ فما يهمنا 01 نعرف أن ١‏ الكبة » أكلة 
فاخرة ء وأنها مادة غذائية قيمة » وأنها ثقيلة على المعدة » ومع ذلك.زالك 
شهرة عالمية في الشرق والغرب » والتفنن في صنعها يزداد تقدما وتنوعا . 
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الكرّاث 
(كلععآ عط1) متوعدزه2 عر[ 1 
قل زراعي من الفصيلة الزنبقية » منه ما" 
يشبه البصل الأخضر في شكله وطعمه » ومنه ما 
خداللتوم ؛ يعرف بي المصادر العربية باسماء : 
« كراث » كُرَاس » قرط رَكل ؛ والكراث 
ارق :مدي الطيظان ونه وين كانت كلينة 
( كراث ) من الآرامية أو الاشورية. وني الشام يسمون الكراث الصغير 
الرأس : براصيا » وهذا من التركية « براصة » » رغم أن النوعين من أصل واحد. 
عرف البشر الكراث منذ القديم » ومن ا 
الفرعون « سئوبس ومه60© » كافاً أحد السحرة بهدية مؤلفة من ألف حبة 
من الكمثرى » ومئة حبة من البيرة » وثور » ومئة حبة من الكراث . 
والنبي موسى تذكر حساء من الكراث تناوله في مصر » والامبراطور 
الروفا ين دوق كات عتقد إن الكرامك بقواق :صيؤتة ويجملة عدا ركفينا دكا 
بتناول منه كثيرا ! والفيلسوف اليوناني ارسطو كان يرجع نفاذ صوت الحجل 
وقوته إلى تناوله الكراث . وابقراط أبو الطب اليوناني قال : إن الكراث يدر 
البول ويلين المعدة » ويوقف التجشوٌ . ويشفي من السل والعقم ؛ ويدر حليب 
المر ضعة » ويشفي من القولنج . ويقطع تزيف الأنف ؛ ويقضي على اختناق الرحم 
وورد ذكر الكراث في حديث نسب إلى الني محمد مَل 0 
كم ثم نام عليه ؛ نام آمنا من ريح البواسير » واعتزله اْلّك لنتتن نكهته 


ال" 


حتى يصبح ) 
الكراث في الطب القلديم : 


8 0 ا ع - 5 5 ٠,‏ 









)١(‏ قال ابن قيم الجوزية في كتابه « الطب النبوي » إنه « حديث لاا يصح عن رسول 
رسول الله عي » بل هو باطل موضوع » . 


/بأاكهة 


الباردة » وإن سحق بزره وعجن بقطران وبخرت به الأضراس التي فيها 
الدود ؛ نثرها وأخرجها » ويسكن الوجع العارض فيها . 

وقال فيه ابن سينا : الكراث الشامي يذهب بالثاليل والبثرات » وأكله 
بفسد اللثة والأسنان : ويضر بالبصر. والنبطي منه ينفع البواسير مسلوقاً 
كلا وشنااً + ويسر فياه + روني عل الجراات لنابية يقت دبي 
وأصحاب الألحان يستعملونه لتصفية أصواتهم . 
الكراث في الطب الحديث : 

ووصف في الطب الحديث بأنه ‏ داخلياً ‏ منشط ومرمم حيوي » يفيد 
المصابين بالربو والسعال والاامساك . والتخمرات والتحجرات المعوية » 
ولا سيما إذا فرم وأكل نيئاً . وهو يرطب الالتهابات البدنية » ويلين الشرايين 
المتصلبة ؛ ويقوي الأعصاب ويكافح الرئية ( الروماتيزما) » وداء الصرع . 
والتهابات المفاصل ٠»‏ وعلل المسالك البولية والحصى والرمال » ويدر البول » 
ويخفف البدانة » ويصلح خلل الكلية » ويوصف خارجياً لعلل : الخراجات » 
والدمامل .٠‏ والتهاب المثانة » وحصر البول + والبواسير + وأثفان الأرجل 
والأبدئ: 4 واعة عقص الحشرات » والجروح » ويستعمل للغنا ة بيحلدة ارح , 

يؤخذ من الداخل مأكولاً » ومغلياً ومنقوعاً » وجذوره تقشر وتهرس 
وتؤخذ مع الحليب لمكافحة الدود . 1 

ويستعمل من الخارج عصيره مع حليب ‏ او مصل الحليب ‏ غسولا 
للوجه لازالة البقع الحمر والطفح الجلدي . وعصيره مع لب القمح وسكر قليل ' 
يستعمل لبخات على الخر اجات والدمامل لانضاجها وفتحها . وتوضع كمادة 
حارة من كراث مسلوق مهروس ومغطى بزيت الزيتون في أسفل البطن لمكافحة 

حصر البول والتهاب المثانة . ولازالة الأثفان والجسأة ( ثخانة الجلد ) من الأرجل 
والأيدي تنقع أوؤراق الكراث فيخل مدة 15> ساعة وتدهن بالنقيع الأجزاء 
المصابة قبل النوم » وفي الصباح يجرب قلع الأثفان » ويعاد العلاج إذا لم ينجح. ‏ 
ومغلي أوراق الكراث ينفع مطهراً ومعقماً للجروح ويسرع في شفائها . 


4ه 


ولازالة آلام قرص الحشرات يفرك مكان القرصة برأس الكراث . 
قيمة الكراث الغذائية : 

إن الكراث » وإن كان غليل التغذية » فهو مفيد جداً للصحة بسبب غناه 
بفيتامين ( ج ) . وهو يفيد الذين يسيرون على أنظمة غذائية ضد السمنة . 
والتهاب المفاصل . وأمراض البول » والأمعاء . 

والأحسن لهؤلاء أن يستغنوا عن الأجزاء الخضر من هذا النبات لأنها 
تحوي عناصر مضرة للأمعاء . وتناول الكراث المطبوخ مع البطاطا يفيد طالبي 
النحافة » والأطفال » وذوي المعد الضعيفة . وحساؤه يقاوم الرشوحات والسعال 
وني التحليل ظهر أن ني الكراث فيتامينات «أء ب » ب «» جء واء وفيه 47,1 /' 
من الماء » و ١,‏ من البروتئين » و 5,4 من السكر . ٠,١١‏ من الكلس ١9,7 ٠‏ 
من الفوسفور » و ٠.5‏ من الزيت » و ",78 من البوتاس » و 1,” من المنغنيز . 
و 8,؛ من الحديد »ع 1,7 من الكبريت » و ٠,5‏ من الكلورين » و ١,5‏ من 


السيليكون . 





4ه 
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يو 


ذو زهور بيض » أو قرمزية » في مجموعات 
وتماره صغيرة » ناعمة الملمس » لاعة القشرة 
لوثها: اضفر لو اجمرن: أو أسود ع والتراة 
مستديرة . 

اسم الثمرة « كرزة ) واسمها العلمي « 5ناكهمعه ) © ويقابله في كتب 
النبات العر بية القديمة | م اخ اموا ووم مها كوي فاب لكر 
ويلفت النظر إلى أن القراصيا هي الكرز » وأن كلمة الكرز مأخوذة من 
« القراصيا » + والكلمتان من اليونائية ... فالقراصيا عربت قديماً » والكرز 
عربت حديثاً » وهما اسمان لمسمى واحد » ويؤيد هذا الظن أن كتاب ١‏ نزهة 
الأنام في محاسن لكام المؤلف في القرن التاسع الحجري ( الخامس عشر) 
قد كر كلمة الكرة اسما للقراضنا و و يدل من هذا اف الكون كان معروها 
في بلاد الشرق العربي منذ القديم » ومنها انتقل إلى أوربة في زمن ما » ربما 
كان خلال الحروب الصليبية مع ما نقل من أنواع كثيرة من المزرروعات وغيرها . 
من تاريخ الكرز : 

اللرهره الزيرة أنياة الرات 1 محليير | كفك اربق والر : 
وما قالوه لا يزال موضع جدل طويل ... فالعالم النباني الروماني ١‏ بليني ممناط 
يقول : إن القائد الروماني « لوكو للوس 5د[آدءن.1» هو الذي جلب الكرز 
إلى ايطالية من مدينة « سيزارونت » في اسية الوسطى بعد هزيمة الملك « ميتر يدات 
د0ضط381 2 ء ومن اسم هذه المدينة اشتق اسم « الكرز » . وقيل إن الكرز 
كان علاجاً لأمرا اض الكبد ني أيام الرومان . 

ولكد وثائق الخرض متعددة تقل : إن الكرز البري كان ينبت في اليونان» 
وني غاليا » وني ايطاليا قبل عصر لوكوللوس بزمن بعيد » وأن اسم الكرز 
جاء من كلمة « كير وس 9 اليو نانية الِي معناها « القرن » . 


ص 


«/اه 


وكيفما كان الأمر . فان من الثابت أن الكرز كان معروفاً في فرنسة » وقد 
تأقلم فيها منذ القرون الوسطى ٠»‏ واتسع نطاق زراعته وأكله » وتبوأ مكاناً 
سامياً فيها » وكان الملك لويس الرابع عشر مغرماً جداً بأكل الكرز » واقتطافه 
بيده من شجرته » أما لويس الخامس عشر فكان يتناول الكرز المقشر بالأصابع 
الناعمة بي أيدي مخطياته الجميلات ! ... 

وانتشر الكرز في أوربة انتشاراً واسعاً »© وسجل في تاريخه: صفيحات 
لطيفة مثيرة . ثم انتقل إلى أمريكا مع الأوربيين الذين غزوها » فانتشر هناك 
على مدى واسع وتنوع وتطور ويربو ما يزرع منه الآن على ٠١٠١‏ صنف . 
أشهرها «الكرز الحلو » : أشجاره طويلة ومعمرة » والثمار صفر أو خضر »: 
وتنمو في المناطق الامريكية ذات المناخ غير المتقلب » ويستعمل المنتوج للاستهلاك. 

ومنها «الكرز الحاذق» : أشجاره صغيرة » وثماره حمراء » ويزرع 
في بعض الولايات الامريكية » والمناطق المعتدلة في المانية وايطالية » وأقاليم 
عديدة في جنوب اوربة . 

ويستعمل في عمل الفطائر » ويقطر من عصيره بعض المشروبات », 
ويستعمل العصير في صناعة عسل وسيدر الكرز »؛ ويستخرج من بدوره 
زيت ثابت . 
الكرز ني الغذاء : 

ليس للكرز قيمة غذائية كبيرة » وإنما هو يمتاز بأناقة شكله وطيب طعمه» 
وقد ظهر من تحليله أن المثة غرام منه تعطي ١٠م‏ حرورياً من الصئف الغزير 
السكر . ومن خصائصه الغذائية الجيدة غناه بالسكر » وبما فيه من فيتامينات 
(أء ب »ج)» ومعادن : الحديد » والكلسيوم » والفوسفور . والكلور : 
والكبريت » والمنغتريوم » والصوديوم » والبوتاسيوم » والزنك » والنحاس » 
والمنغنيز » والكوبالت . 

إن هذه المواد تجعله : منظفاً قوياً للدم » مضاداً للسموم » مرمماً للخلايا 
المتعبة » منشطاً للعضلات والأعصاب . مضاداً التعمنانة. + ضر ا الفعالات 


آلأاه 


الدفاع الطبيعية ضد العلل » مرطباً » مهدثاً » منظماً لافراز العصارات » مدراً 
للبول » مسهلاً » مجدداً للأنسجة » مقاوماً لداء المفاصل » والرئية ( الروماتيزما). 
وعلى هذا » فهو يصلح لمكافحة أمراض وعلل : زيادة الدم » تصلب 
الشرايين » البدانة » بطء النمو » الصرع » التهاب المفاصل » حصى المرارة 
والمثانة » تخمرات الامعاء » الامساك » عسر الهضم » عوارض الشيخوخة . 
يستعمل من الداخل : حمية يوم أو يومين في الأسبوع , لا يؤخذ من الطعام 
والشراب غير عصير الكرز . 
ويستعمل من الخارج : كمادات من الكرز المهروس توضع على الجبهة 
لمقاومة الصداع » وعلى الوجه والرقبة لتقوية الجلد ومحاربة آفاته . 
يعطى الكرز نيئاً للمصابين بالسكري » وللبدينين » والمكبودين .. مقدار 
قليل ‏ رغم السكر الموجود فيه . ويعطى مطبوخاً لأصحاب امعد الضعيفة , 
وللشيوخ » والاطفال . 
نصائح لآ كلي الكرز 
5 على البدينين ألا يأ كلوا الكرز بعد الطعام » بل بين وجبات الطعام . 
# لا يحسن تناول الكرز ‏ وغيره من الفواكه ‏ في بدء الأكل » لأن سكرها 
يعر قل عمل العصارات المعدية ويجلعها » وبيخاصة في خاله تكاول: اللخوم . 
: اليس قرب الود كل الارره التي يلع تالكر فتحدث 
اضطرابات هضمية سيئة . 
١‏ تناول الكرز على الريق يسهل عملية الهضم . 
تناول مقدار كبير من الكرز في وجبة واحدة يضر بالجهاز ا حضمي . 
: تال الكرن يعدا كل تقلا بسب عسر الهضم . 
ه تناول الكرز يفيد بفيد المصابين بأمراض القلب لخصائصه المطهرة والمقعمة .. 
هه زيت نواة الكرز يفيد ضد الروماتيزما والدمامل والبقع الجلدية »والتهاب 
المفاصل . 


الكش 


33 1 051 72933156 هل 
(طععسهم عط ببرتاعط ع1 ) 


الكردش ( الكرش ) هي أكبر الأقسام 
الأربعة التي تتألف منها معدة الحيوانات المجترة 
التى ,يأكل الانسان لحومها » وهي : الغنم ‏ 
والبقر » والماعر » والازبل . 

الكرش ( الكَرِش ) هي أكبر الأقسام الأربعة الي تتالف منها معدة الحيوانات 
المجترة الى يأكل الانسان لحومها . وهي : الغنم » والبقرء والماعزء والاإبل . 

وتتألف المعدة « م1 » من أربعة أقسام هي : 
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1 - الفلنسوة نادع65 1 ناه أعمرم8‎ ١ 
وهو قسم صغير يتصل بالكرش من جهة » وبأم التلافيف من جهة ثانية.‎ ( 

2 - الانفحة : المنفحة عالنتد-عتطاعص دعل يه غغغ»ة03111)‎ ١ 
) وهي المعدة الحقيقية التي يحصل الهضم فيها‎ ( 

ام التلافيف شآ ننه ععلاتنعء! - و 
( تتصل بالقلنسوة وبالمنفحة ) 

5 - الكِرش ( الكرش ) عا ناه عقصو - 4 


( أكبر أقسام_المعدة » ويشغل ثلاثة أرباع الجوف » وهو متصل بالمري ). 

توصف الكرش - بكل أقسامها ‏ في الغذاء بأنها طعام ثقيل وصعب الهضم 
لاحتوائها على مقدار حسن من الادة البر وتينية غير المركزة » ولذا ينصح ١‏ كلوها 
أذ كاذ لرااعسها عونا عن الخقيراواك الطوة اسمن او الويدة + بوشينا من 
الخضراوات الطازحة مثل : الخس 4 والخيار 4 والبندورة 4 مع اضافة 
الزيت والليمون إليها . < ش 

وي الطب القديم قيل عن الكروش - والأمعاء ‏ انها قليلة الغذاء بالاضافة 
إلى اللحم » وهي تحدث الدوالي في الساقين . وتزيد في الباءة » ويستعمل 
منها بقدر الحاجة » وأجودها كروش الضأن الحولى . والأمعاء ما كان منها 
أدسم وأكثر شحماً كالقِبّة ( القباوة ) والأمعاء الغليظة فهي أكثر غذاء » ويسرع 
الخل هضمها » وكذلك الكرفس و«البقول والأفاويه والأبازير الملطفة والطيبة الرائحة. 

0/1 


الكرفس 
عكتالنت نه عتعمك ععلء معام ع1 
(صعلعه عط1) 

نبات ثنائي حولي من الفصيلة الخيمية 
«(5ع8]ن|اءطسه) . جذوره لحمية » و 3 راقه 
يخس وساب اسن + 
و التربة الرملية الغنية بالطمي والماء . الوك ل 
حريف سام . 

موطنه الأصلي في المنطقة المعتدلة من آسية ثم انتقل إلى أوربة فانتشر أولاً 
52 سواحل البحر المتوسط » وعرفه الاغريق فسموه «النبات القمري ) » 
اميا اعون اساي ارسي الات جاه ارا ريات 
على السن المتألمة » كما نسبوا إليه عملا خرافياً هو إذا وضعت قطعة منه في شعر 
المرأة الحامل ‏ من غير أن تراها - كان اسم أول شخص تنطق به دليلاً على 
مولودها ماذا يكون » إن كان الا در فالمولود ذكرء وان كان موّنئاً 
فالوؤلوة القن 1 
الكرفس عند العرب : 

وعرفه العرب منذ القديم » ونسب حديث إلى النبي محمد عليه الصلاة 
والسلام بالكرفس . ؛ هو من اكله ثم نام عليه » نام ونكهته طيبة » وينام أمنا 
عن وججع الأضراس والأسنان » » وقد نفاه علماء الحديث » وقالوا إنه باطل 
على رسول الله . 

وتحدث الأطباء والعلماء القدماء ‏ من عرب وغيرهم تععزل “قو افده + 

منهم الرئيس « ابن سينا » الذي أطال فيه » وخلاصة ما قاله ال نت ا 
ا ا ٠‏ مطيب للنكهة جداً » ينفع في أوجاع العينء 
والسعال وضيق النفس و خسر ه » وأورام النلدي ٠»‏ والكبد والطحال . ولكنه 





:اه 


يحرك الجشاء ؛ وليس سريع الانهضام والانحدار . والبري منه ينفع من الجرب 
والقوباء والجراحات إلى أن تنختم » وعرق النسا » وفي بزر الكرفس تغثية 
وتقيء إلا أن يغلى . 
وقال الطبيب اليونابي « جالينوس ) بزره ينفع من الاستسقاء ٠»‏ وينقي 

الكبد » ويدر البول والطمث ٠‏ وينقي الكلية والمثانة والرحم » وينفع من 
عسر البول » ويصلح أن يؤكل الكرفس مع الخس . 

وقال «ابن قيم الجوزية » : ورقه رطبا ينفع المعدة والكبد البارد » ويدر 
البول والطمث » ويفتت الحصاة » وحبه أقوى في ذلك » ويهيج الباه » وينفع 
من البْخْر . وقال «الرازي » : وينبغي أن يجتنب أكله إذاخيف من لذع العقارب. 

وقال « ابن البيطار » : عصير الكرفس وورقه ينفع من الحمى النافض . 
وورقه ينفع المعدة والكبد ويذيب الحصاة » ويمنع عن المرأة الحامل لثلا تخرج 
بثور رديثة في ولدها . وإذا أكل مع الخبز أكسبه اعتدالاً ولذاذة » وإذا خلط 
عصيره بدهن ورد وخل وتدلك به في الحمام سبعة أيام متوالية نفع الحكة 
والجرب ». وينفع من ابتداء الحصبة . وعروقه تلين البطن أكثر من الورق . 
وإذاتضمد به مع الخبز سكن أورام العين الحارة وأورام الندي » والتهاب المعدة . 
الكرفس في أوربة وأمريكة : 

ومما يذكره التاربخ أن الكرفس لم يزرع في فرنسة لأول مرة إلا ي 
سنة 15141١‏ م حين زرع بي ١‏ حديقة النباتات الملكية » في باريس . 

ونقله الأوربيون المهاجرون إلى أمريكة . فعرف فيها على مدى ضيق 
كاستعمال أوراقه فقط لتبيل بعض المأكل ؛ لم انتشر بسرعة » حتى أصبح 
اليوم من أهم المواد التي تستهلك كثيراً لا سيما بعد أن أشاد الأطباء النباتيون 
وعلماء الغذاء بفوائده » فاحتل الاقبال على تناول عصيره الطازج المرتبة الثانية 
بعد عصير البر تقال ؛ وأصبحت زراعته من أنشط الزراعات وأهمها . 

وانتبهت الصناعة إليه » فاستخرجت من بذوره الصغيرة خلاصة لما 
اطي ركاة ل ممبوعات لسر كن مس بوره بصن 


و/أه 


كثيراً في طبخ بعض المأكولات » ومثلها أوراقه في تتبيل الأطعمة » كما تسلق 
جذوره وتستعمل في عمل الحساء » وهكذا عاد الكرفس إلى المكانة السامية 
الي كانتا له“في: الطبح العري والشري القاددم » حتى كان من النادر أن يخلو 
طعام منه » ثم أصبح لا يستعمل إلا قليلاً في مكل محدودة » وتكاد زراعته 
تكون نادرة ! 
الكرفس في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليل الكرفس أنه يحوي فيتامينات ( أ . ب . 
ج ) » ومعادن وأشباه معادن منها : الحديد » واليود » والنحاس ٠‏ والمنغنيز يوم: 
والمنغنيز . والبوتاسيوم . والكلسيوم . ١‏ والفسفور اوعام بد 

وهو يستعمل داخلياً مقبلاً » ومقوياً عامأ ٠‏ ومرمماً لخلايا الجسم . 
وغرطا م توهور ا الور وحتهنا + وضيد. 15م لطر .و الووماتتدما ب «وظين 
لجاري الدم » ومضاداً للتعفن » وعسر الهضم » والوهن . والحمى المتقطعة ؛ 
والصرع . وأمراض الصدرء والسمنة » وزيادة الدم » والعقد الخنازيرية . 
والارق ؛ والنقاهة . 

وتظررثة "اتتعمالهة ذاهليا - يؤكل نيثاً مع السلطة » ويطبخ مع الحساء : 
وتعصر عروقه ويشرب من العصير نصف قدح ب اليوم لمدة بين 96-6يوما 
لمعالجة الروماتيزم بنجاح اكيد ؛ والزكام » وضيق النفس والسعال . والبحة 
والنقرس , والتهاب المفاصل . 

ويشرب منه ٠‏ ار ثلاث مرات في اليوم لمكافحة نوبات الاغماء . 
أو يشرب مغل - أو نقيع ‏ أوراق الكرفس « لاغ بي ليتر ماء ) . 

وسيل الكر فنن خارجيا . ضد : الجروح » الخراجات » السرطانات. 
الخناق » والتهاب المفاصل والشّرث ( التشقق من البرد ) . وطريقة الاستعمال 
هي : تغسل الجروح بعصير عروق الكرفس أو بوضع كمادات منه على الجر وح . 
والدمامل » والسرطانات . وعلى إبهام الرجل مع عصير الليمون لمعالحة النقرس. 
ويستعمل غرغرة وغسولاً ضد تقرحات الفم ١‏ والخناق » وخفوت الصوت . 
وورم اللوزتين . ورؤوس عروقه ( 95٠‏ "4غ في ليثر ماء ) تغلى نحو ساعة وتغطس 


كلاه 


الأيدي فيها نحو عشر دقائق ‏ وهي حارة » وثلاث مرات في اليوم » وتحفظ 

من الهوا + عل غل فالده بر كلد لجقاء تسن الجلد . 

يمكن تجفيف أوراق الكرفس والأضلاع والجذور ‏ وهي مقطعة ‏ في 
الفرن للاستفادة منها في الشتاء في صنع الحساء . 

لقد اشتهر الكرفس في اقليم ( فرانس كونتيه ) بفرنسا أنه يزيد في القوة 
الجنسية » حتى قيل فيه مثل مدر . هو : لو عرف الرجل فعل الكرفس لملا به بستانه ! 
الكرفس في الغذاء : 

إن الكرفس خضرة مفيدة بفضل ما فيه من طعم لاذع » وأملاح معطرة 
تجعله مقبلاً ومشهياً جيداً » فهو يثير القابلية » وبنشط سيلان اللعاب الهاضم . 
وعصيره غني بالفيتامينات . وبخاصة فيتامين (]) » وفيتامين ( ج) وهما 
فيتامينا النمو والحفظ من الأمراض . ولكن لب الكرفس مؤلف من ألياف 
نخية يدك أن نسي يجهرة تحن قبا ب والكرس شرة لج داك 
مزايا مسهلة . لكنها قد لا تتحملها الأمعاء الضعيفة » و لذا يستعان بطبخه ليصبح 

سهل الهضم . وليضعف الطبخ صلابة أليافه ويجعلها ليئة . ولكنه بالطبخ 
يفقد فيتاميناته ويصبح هشاً وذواباً في الماء . 

. وعصير الكرفس بالعصارة الالية يحتفظ بفيتاميناته » وبخصائصه المدرة 
للبول . ويستعمل في الولايات المتحدة الأمريكية على مدى واسع في أنظمة 
الغذاء الي تتبع لمكافحة السمنة . وملح الكرفس هو تابل جيد يستعمل بديلاً عن 
الملح العادي . 1 

يصلح الكرفس لكل الأشخاص ذوي الصحة الجيدة ٠‏ يؤكل نيئاً مفروماً 
ناعما أو يعلك بالأسنان . ويمنع عن ذوي الأمعاء الضعيفة . والمصابين بعسر 
المضم . وينصح بتناوله للمصابين بالسمنة . والسكري ٠‏ والتهاب المفاصل . 
والروماتيزما . والتهاب الكلى . 

ويجب أن ,متخب من الكرفس الصغير والغعض وأن يفضل في الأكل - 
القلب على الأط, اه ٠‏ بخاصةإذا كانت صلبة قاسية . 


باباه قامو س الغذاء م ا" 


(لاعمه سعتعسصة عط1!) مجعم عللتعوه:.1 

نبات من الفصيلة الحمّاضية؛ 0211026 ) 
يعرف في مصر والسودان باسم ١‏ كركدية» . 
ويظن أن أصل هذا الاسم « قِرقديب )أو 
١‏ ك ركديب » ويعرف في غير هما باسم؛ الحمماض 
الأحمر» » وله عدة أصناف . 3 
بحضر من كأس أزهاره الحمراء اللحمية في مصر منقوع طوضه ناودا 4 أ 
ساخنا » وهو منتشر بكثرة : وشراب شعبي شائع » وتنسب إليه عدة فوائد 
علاجية » ويسمى شاي الكحة ( السعال ) . 

يحتوي تركيب هذا النوع على أحماض ض التمر الهندي البي تفيد في الحضم 
وإذ زالة الحموضة » ولكن الاكثار منه يضر ضعاف الكلى لاحتوائه على حماضات 
( وعنولة:0 ) سوبو كر ن الحصورات الكلوة: .و تارك فى ذلك الأنواع 
الأخرى من فصيلته . 

ومن أنواعه ( حَمَّاض اشر وم مم مون من الفصيلة اكثيرة الضلوع . 
001 ) ويسمى « حماض البقر ) » وهو منتشر 5 وروي كلهاء 
وله في الطب استعمالات وهزايا كثيرة . 

ويحتوي تركيبه على عناصر أساسية عرف منها حتى الآن : الكلوروفيل : 
فيتامين ج » الا كز الات . الفسفور » الحديد . 

ومن خواصه أنه : مرطب » منشط . مشه . هاضم » منظف . مسهل . 
ضد داء الحفرء مفيد لعلل الصدرء والربوء وضعف المعدة » والتهاب المفاصل» 
والنقرس .2 والروماتيزما . والمغص الكلوي » والحصى » والاشربة القلوية . 

وهو بؤكل نيئاً مع السلطة » ويضاف إلى حساء الاسفاناخ » ويطبخ لوحده 
بالزبدة أو الكربما » أو الزيت ‏ ومع البيض ٠‏ وفي كل الحالات يؤخذ باعتدال 
خوفا مما يسببه غناه بالاوكز الات من متاعب . 





مناه 


و 
لكك 

(متصستحعتت عغعط1!) عنده1 متستحنتتت عا 

عشب معمر هندي من الفصيلة الز نجبيلية 
( وع6عه»طهومز2 ) يستعمل سحيق جذوره 
تابلاً وصباغاً أصفر فاقعاً . 

اشتق أسمه العلمي ( عدم[ دمصناءن0 ) من 
اللفظ العربي «الكركم»). وهذا ماود 1 
من لفظ فارسي معناه الأصفرء نسبة إلى الصيغ النائج من جادوره ؛ ون 
اسفاكه ا كا (محرف من كركم)» وَعَقَيَكِ الهنك:: 

عرف البشر هذا النبات ني الهند والصين والملايو وغيرها من بلاد جنوب 
آسية » ونقله العرب والبرتغاليون إلى أوربة ٠.‏ فاستعمل في الطب » والأغذية » 
ومسحوق الكاري » وهو من أهم مواد التلوين في الهند . 

للكركم رائحة لحة عطرية خفيفة » وطعمه حار مر . وأهم محتوياته : 
« الكر كمين » وهي المادة الملونة الصفراء » تستعمل لتلوين الأدوية والصبغات» 
وزيته الطيار الذي يستعمل لتحسين رائحة المأكو لات » والروائح العطرية 

وصف في الطب بأنه منبه خفيف » وهاضم . ومدر للبول » وضد داء 
الحفر » والرشح » والالام العظمية » واضطرابات المرارة . 

وتستخدم صبغته في صنع الورق الذي يستعمل لكشف حمض البوريك 

ويضاف مسحوقه إلى علف البقر والخيل كمنعش ومقو . 

وأنواعه النباتية تستعمل لتحسين رائحة بعض الأدوية » ونوع «الجدوار 
32 0 منه_ وهو الذي عرفه العرب باسم زرنب . يدحل ف تحضير 
مسحوق الكاري » ونو ع ١‏ الكركم الأبيض » يستخرج منه نشا » ونوع يعرف 
باسم « زنجبيل مانغوه يؤكل في البنغال كالبطاطا » ويستعمل كتابل , ا 
يستعمل طييا . 








848/زه 


الكرم ْ 
(عصفه عط1) (عغف) عمهنه هآ 

جنس نبات معمر معترش من الفصيلة 
الكر مية ١‏ 5ع1:46اممصم ٠‏ اسم الشجر ة الواحدة 
مله ١‏ كرهمة) 6) وتسمى 8 «حفئة)ء 
و «حبلة). وقيل ١‏ الحبلة ) أصل الكرمة . 
واس بر امل اضيب بن افقبان الكرم . 
فاذا أخرج ورقه قيل : قد أطلع »فاذا طهر تجملة قبل : فد حر وحور . 
فاذا صار حِصَرِماً قيل : : حصرم . والقطف هو العنقود ما دام عليه حبه فاذا 
أكل حبه فهو شِمْر اخ . ومَعلّقَ الحب من الشمراخ يسمى القيمع . 

وللكرم أنواع عديدة . نذا كر منها النوع 0 الذي تنسب إليه كروم 
بلادنا وهو ( ع« تاصتصيع عدعانا ) 2 ومنه كروم أورية الي هي مصدر معظم 
الأنواع الي تعم أوربة ومنطقة البحر المتوسط ٠‏ وبما أنه معرض للاصابة 
بفطور مختلفة وحشرات ٠.‏ فان العنب الامريكي يستخدم أصولاً تطعم عليها 
الأصناف الأوربية لأنه غير قابل للاصابة بالفطور . 
من تاريخ الكرم : 

تعتبر الكروم من أقدم النباتات التي زرعت في الأرض من نلذين السك 
وربما كانت نشأتها الأولى في منطقة بحر قزوين في غرب آسية . 

ورد ذكر الكروم كثيراً في الأناجيل ؛ وزرعت في مصر قبل ستة الااف 
سنة . وتحسنت زراعتها في عهود الإغريق والرومان . وتوجد اليوم في جميع 
المناطق المعتدلة من الكرة الأرضية . 

ادقل شير العنب إلى الولايات المتحدة الأمريكية في عام ١515‏ بوساطة 
ورد بلتبمور ولكنه لم يزدهر ولم ينجح في الجزء الشرتي من الو لارات المتحدة . 
نسب الوه والافاتك .ع ينها تحة زراعة الحف ل مدامق ارك وركام 


في كاليفورنيا . 





ه٠‎ 


الكرم في المصادر العربية : 

عرف العرب أشجار الكرم في اليمن والعراق والحجاز وغيرها » وورد 
ذكر ثمرها ١‏ العنب » في الشعر الجاهلي. وي العهد الاسلامي ورد ذ كر ١‏ العنب ) 

في القرآن المجيد ثماني مرات . كما ورد ذكره وذكر الكرم في حديث 
بوي جاء في صحيح مسلم ونقله صاحب كتاب ؛ الطب النبوي » فقال ٠‏ كرم: 
شجرة العنب » وهي الحَبَلّة » ويكره تسميتها كرماً لا روي عن الني أنه قال : 
(لا يقولن أحدكم للعنب الكرم ؛ الكرم : الرجل المسلم ) . وي رواية 
(إنما الكرم : قلب المؤمن) . وفي أخرى (لا تقولوا الكرمٌ ؛ وقولوا : 
العنب والحبلة ) . 

وفي العصور الى تلت العصر الاسلامي » اتصل حديث الكتاب والشعراء 
وعلماء الطب والغذاء والنبات العرب عن الكروم والأعناب وما يتعلق. بها : 
ومن لطائف ما نورده ي هذا الصدد ابيات بديعة وصف فيها الشاعر ١‏ مؤيد 
الدين الطغرائي » كر مة فقال : 
وكلرمة أعراقها في الترى 2 بعيدة الشزع والمض رب 
كريمة تلقف أغصانها ال غضة الأقرب فالأقرب 
تمساح من قمر الشرى رِيّها أشطائها «" عَفُواً ولى تجدّب 
ا ال ري ال سا 
وإن 7 كين تاليا التسعرق اكتفنسينية أعلاها ولم يجدب 
ألقحها الريبح وصوب الحيا والشمس في المشسرق الحم 
لويد انا ]ا نافسع غافيك مانا وهي لم تعقب 


ل تبت م 
ووضصعدة نخبا تنتمسى ال ا لحر بادا 
والشتفهها ششحم ازواتكويية /متذرة: بالاسيييب: الأاييات 


واالحتيمسسا القمن نو بيه عد وو ييا 
8 حناها الطريزة الفعولة., 


م١‎ 


و امعياتت ممياة وعاءةسسحة 
نسرى الثسريا مسن عناقييدها 
اع تريب فل 78 

يبدب 59 من زنج ددم غدت 
لاع ا 


بر ذاك الأنهب النجب 
مات الجر 48 وا نيت 
ا اعدو بحر ' تشب 
يُ جنسن ايا ضا الححي 
أكا كسارع لعا122 لدعب 
في كرمها أو كأسها أطيب 


الكرم في الطب العربي 

والأطباء العرب وعلماء النبات القدماء تكلموا طويلاً عن فوائد شجرة 
الكرم ( الحبلة ) » ومما قالوه : ورق الحبّلة وعلائقها وعروشها . 
وضمد بها مكان الصداع سكنته » كما تفيد التهاب المعدة والأورام الحارة . 
وعصارة قضبانها إذا شربت سكنت القيء وعقلت البطن » وكذلك إذا مُضغت 
قلوبها الرطبة . وعصارة ورقها تنفع من قروح الأمعاء » ونفث الدم وقيئه : 
ورك لعلف بوديعة شيدره الى العمل عل الفضيان الصف بوذا ثرييت 
أخرجت الحصاة ٠‏ وإذا لطخ ار والجرب المتقرح وغيره : 
وينبغي غسل العضو قبل استعماها بالماء والنطرون » وإذا تمسّح بها مع الزيت حلقت 
الشعر . وقوة دهن زهرة ل قابضة . ومنافعها كثيرة قريبة من منافع النخلة. 
ورماد قضبان الكرم ورماد ثفل العنب إذا تضمد به مع الخل أبرأ اللقعدة التي 
قلع منها البواسيرء وأبرأ التواء العصب . وإذا تضمد به مع دهن ورد وسَّذاب 
وخل نفع من ورم الطحال . 


. الأسود. (؟) الأصل. () خردة يمانية . (4) جيشين (0) فراخ العصافير‎ )١( 


اذا دقت 
ع6 


امه 


الكرم في الطب الحديث : 

وفي الطب الحديث يوصف ماء الكرم ( دمعة الكرم )الذي فصر 5 
الربيع ضد الرمال البولية وحصوات المرارة وامثانة » بأن يشرب منه ملء ملعقة 
صغيرة في صباح كل ١‏ بوم . ويفيد هذا الماء أيضاً بوضع كمادات منه على 
الجروح ٠‏ وتقطر منه قطرات في العين ضد الرمد . 

وو اق سر الاي يشرب في بعض حالات 
الزحار ( الزنتارية ) فيعطي نتائج عظيمة 

وزيت بذور العنب أظهرت التحاليل التي أجريت له حتى الآن ‏ أن 
فيه أشياء جوهرية عظيمة تدعو العلماء إلى توسيع أبحائهم في ظواهر تتعلق 
بزيادة لكو لستيرول والاشعاعات وغيرها من المواد الي تؤدي إلى بحث العلل 
القلبية وتكوين نسج القلب . 

هذا » وتصنع من ورق الكرم أكلات لذيذة تحدثنا عنها في بحث ١‏ العنب ) 
(ر . العنب ). 





ره 


الكْرنْب 

(ععقاطى عغط1) (عتددعامء) عه سمط ع1 

نبات قديم مهم ينمو بي المناطق شبه الحارة » 
ويوافقه مناخ منطقة البحر المتوسط . وهو من 
الفصيلة الصليبية ( 16:65 عنم0)0») من ذوات 
الفلقتين الي تشمل الكرنب واللفت والفجل 
رذن ور عار 

يعرف بي الشام با ووز كني الك ليه الكر ع وي مصر اسمه 
البو ريق وات العرب قلق أب « اللفت » على ما يعرف بي الشام بأسم 
الكرنب » وعل الكرنب اللفتى :0ه بوط » . وكلمة «١‏ الكرنب » مأخوذة 
م أصل يوناني « ععطصد >1 ا 

يهنت الكز تب ياله عش معفر 6د وأنهة ان الشف از انع القومة ليله 
وسلفه الكرنب البري لا يزال يعيش بالقرب من ساحل البحر في بريطانية وغر بي 


أورية . 





كبو الكراقيه ل الناططق. اشن الحاو ةعورو اققه هاما مناخ منطقة البحر 

الأبيض المتو سط ؛ وهو بررع منذ سنة 56٠١‏ ق.م ء وقد عرف الإغريق 
والرومان عدة أصناف منه » وسكان غرب أوربة من قدماء الألمان والسكسون هم 
أول من زرعه بي شمال أوربة . 

ومما يذكر أن « السير انطوني أشلي » جاء بالكرنب من هولندة إلى 
انكلترة في عصر الملك تشارل الثاني وأقيم له تمثال وهو يحمل الكر نب ! 

أنواع الكرنب المستعملة كثيرة منها : كرنب بروكسل . وكرنب كابيتانا- 
ومن هذا أصناف عديدة مثل كر نب سافوي الطيب النكهة » والكرنب الأخضر ‏ 
والأحمر وهذا أحسن المحاصيل » والكر نب اللفتى ( أبوركبة) . والكر نب الكروي. 
الكر نب في الطب والغذاء : ش 

وصف الكرنب بأنه من أحسن الأغذية الوقائية » فهو يحتوي عل الفيتامين 


كمه 


المضاد لمرض نخر الأسنان . وهو غني بالكبريت ٠‏ وفيه قليل من السكر والنشا . 
وكمية حسنة من البروتين وأملاح الكلس القيمة :وهو يز كل نينا ومظطوضا + 
وطبخه بالبخار أفيد من سلقه . 

وبعتبر الكرنب جزءاً من الغذاء اليومي للفقراء في معظم بلاد أوربة » 
وهو غذاء مفضل في الولايات المتحدة وروسية وألمانية وانكلترة . 
الكرنب في الطب القديم : 

وتحدث الأطباء القدماء عن فوائد الكرنب , منهم الشيخ الرئيس ابن سينا 
الذي قال : أصل الكرنب أرطب من ورقه , الب هله اسفن ابي نتن 
البستاني » ولكنه أكثر مرارة وأبعد من أن يكون غذاء . وطبيخ أصل الكرنب 
00 ؛ ملين » وله خاصية تسكين الأوجاع . وعصارته 

تنقي الرأس ( نشوقاً ) » وتنفع من العلل الخوائق (شرباً ) مع الخل » وأكله 

مو ا 
الكر نب في الطب الحديثُ: 

ون القلب التحدرث بغري أذ الخمراء الكرتني. حل داز خسن بن 
فيتامين بْ » وفيتامين ج ٠»‏ والكلسيوم » والأملاح المعدنية القلوية وبخاصة 
الكبريت يفيد في تخفيف حموضة الجسم ويصلح للمصابين بأمراض جلدية ‏ 
وآلام الروماتيزم » ويطرد دود الأمعاء » وأوراقه تطهر وتعقم الجروح المتعفنة. 
وتنضج الخراجات وتفتحها , إذا وضع مغليها كمادات على هذه الآفات . 

وقد أجرى الدكتور ( جارنت تشيي ) الاستاذ بجامعة ستانفورد تجارب 
على مثة مريض بقرحة المعدة أعطى لم جرعات يومية صغيرة من عصير الكرنب 
فاختفى الألم في خلال خمسة أيام وشفيت القروح نفسها في أقل من اسبوعين . 

ويقول هذا الدكتور : إن عصير الكرنب النيء يحتوي على فيتامين ( نا) 
وهذه المادة تكسب بطانة القناة الهضمية قدرة على مقاومة الاحماض الى 
تحتويها العار اث الوفسية:. 

وإن كوباً من بشارة الكرنب يحتوي على خمسين مليغراماً من فيتامين 


2/6 


ومو هذ آنا الكر نيت ألة خضار مستساغ وقليل النشا » فهو ملائم لمرض 
السكر وللباحثات عن النحافة من النساء » ويعتبر أيضاً من « مكانس » المعدة . 





كلمرة 


الكَرَوْيا ( كروياء ) 
وموم مع صتصصت) تحتف عآ 
(تحقق تصحقيى عط 1) 

نبات معمر من الفصيلة الخيمية 
روعمةاذاا»ط0») يتوطن أوربة وغر بي اسية . 
وينتشر في المناطق المعتدلة من نصفي الكرة 
الأرضية . وقد زرع قبل عهد بحيرات دويلر 
في اوربةتلفظ في الشام«كراويا » والإسميوناني . 3 

الكرويا جذور غليظة » وأوراق مركبة ) وأززهال بحن بسنت : 4 
قليلة الانثناء . 
الكرويا في الطب القديم : 

وصفت الكرويا في الطب القديم أنها : تطرد الرياح ؛ تدر البول . 
المعدة ؛ تهضم الطعام » تنفع من ضيق النفس منفعة عظيمة ل 
الفم حتى تلين ومضغت وبلعت كما أنها تنقع :من أوجاع العدة وتفيخها . 
الع م اس في جميع الوجوه - من طبيخها 
لاء . وهي أنفع للمعدة من الكمون » وقريبة الشبه بفعل الانيسون . وأجودها 
وت ا من الكرويا هو بذورها الي تحتوي على مقدار 
كبير من العطر . 
الكرويا في الطب الحديث : 

وف الطب الحديث توصف باأنها : مغذية . مدرة للعاب ولافراز 
العصائر . وطاردة للرياح » مدرة للبول » ولحليب المرضعات » ومغذية . 
يؤخذ من مغل بذورها (ه -١٠1)غ‏ فنجان » أو من مسحوقها (0,8-١1)غ‏ 
عدة مرات في اليوم » أما من عطر ها الممتحصل من تقطير المزور المهروسة فيو خحذ 
من 1 قطرات توضع على قطعة سكر وتمص تدريجيا . 

تضاف الكر ويا إلى الأدوية لمنع المغص الناجم عن ه.ه الأقوية + ويخاص: 





امه 


الأدوية الهاضمة والملينات ةا ا ا اق 
الكرويا في الغذاء والصناعة 
وفشمال أوربة بأكلون جذور الكرويا » وفي النمسا يضيفونها إلى الخبز 
لتساعد على هضمه » وفي انكلترة تضاف إلى الفطائر والمربيات لتعطير رائحتها . 
وتستعمل الكرويا في الطب . وثي العطورء وف بعض المشروبات ا 
الكرويا بعد استخراج عطرها تعطى للمواشي الحلوبة » وتستعمل يناذا 
للمزروعات لغناها بالمواد الآزوتية . 
الكريمة ( المخفوقة ) 
(مضوعىت غجذ اا عط1) ع6معن10 معني هآ 
ظ مادة غذائية خفيفة الدسم يحصل عليها بخفق صفار البيض في مقدار من 
الحليب البارد » ثم يضاف إليها حليب مغل » وتعطر بالفانيليا » او الشوكولاتة. 
أو الليمون » أو الكراميل » أو غيرها من المواد » فتكسبها طعماً طبباً » وتجعلها 
مادة غذائية جيدة »؛ سهلة الهضم » سريعة الصنع » قريبة التناول . 
إن هذه الكريمة يستفاد منها كثيرأ في صنع الحلويات الغربية » وقد عم 
استعماها ١‏ كثر بلاد العالى » وأصبحت أصنافها عديدة ومتنوعة في تركيبها ولي 
مجالات استعماها . 
وصايا الطب لصانعي حلويات الكريمة : ش 
وبما أن هذه اللمادة اكثر ما تستعمل في الحلويات » وبخاصة تلك اي 
بلتهمها الأطفال بكثرة » فان ما رافق تاريخها من حوادث مؤْلة وإصابات 
مرضية خطرة بين متناوليها ... جعل الطب الوقائي يوصي صانعي ه هذه المادة 
5 المنازل أو الأسواق أن يتقيدوا بالوصايا التالية : 
-١‏ يجب أن تصنع الكريمة المخفوقة من الحليب المغلي ٠‏ والبيض الطازج 
السليم من أي شائبة ورائحة كريهة . 
١‏ - يجب أن يمزج صفار البيض بحليب مغلي وهو على درجة عالية من الحرارة . 
وألا يفسد أثناء اعداد الكريمة . 


مه 


*- يجب أن تكون الأواني التي تستعمل في صنع الكريمة نظيفة ومغسولة بماء 
مغلي قبل استعماها . 

؛ - يجب أن تغسل المواد التي تضاف إلى الحليب - كالفانيليا والجيلاتين والصمغ- 
بماء مغلي أيضاً . 

ه - إن بياض البيض المخفوق يجب ألا يضاف إلى الكريمة قبل أن تبرد بتماماً. 

1 - إن الحلويات المصنوعة بالكريمة يجب أن تحفظ في مكان رطب » والأحسن 
في الثلاجة . ظ 

٠‏ - قبل البدء في إعداد هذه الحلويات يجب أن يغسل صانعوها أيديهم بالفرشاة 
والصابون » وان يلبسوا قفازات بيض نظيفة خلال العمل . 

أنواع شهيرة من الكريما : 
ولا كان عدد أنواع الكريمات كبيراً » وأكثرها لا يستعمل في بلادنا ؛ 

فلا بد من إيراد طرق صنع أهمها واكثرها تداولا . ( ر. قاموس الطبخ 


الصحيح ) . 








همه 


الكر بر 

(:1©2)تتهدمء عط!) علحتغلنت ععلسستمتدمء ها 

الجبهاة كررر هابا ركسرة ارود ود 
من اللغة الأراهة ند و كد للق : ا وتقدة . 

هي بقلة زراعية حولية من الفصيلة الخيمية 
نط0 . تابل من التوابل المعطرة 
الهديمة وقد ورد ذكرهاثي المحفوظات المصرية 
والسنسكريتية ٠١‏ والعبرية ١‏ والرومانية . 

موطن هذا النبات منطقة البحر المتوسط ٠‏ ويزرع في المند 9000 3 
وأمريكة الجنوبية » وأوربة . 
الكزيرة في الطب القديم : 

حي لبهاا, لطي لكام اووائد كاره منهاأ منها : إذا ضمد بها مع العسل 

والزيت أبرأت الك اغرلى ا وي حان لزاع سالك العراي ولايد الخازيي] : 
وماؤها مع الخل ودهن الورد ينفع من الأورام الملتهبة الظاهرة في الجلد 
والتمضمض بمائها والدنك به ينفع فخ البان اق الفم واللسان . وريه 
تفيد. العين » وتزيل روائ- ع البصل والثوم إذا مضغت رطبة ويابسة وراحي تمع 
الخفقان عن حرارة » و وتمنع من الجشاء والقيء الحامض بعد الطعام . وهي تضر 
بالقلييه :..وتقوك ور النسيان والغئي » وتجلب النوم » وتنفع 

من الأسهال » وتمنع اللهيب والعطش . والحكة والجرب ‏ أكلاً وطلاء ‏ 
وماؤها بالسكر يشهي ويمنع التخم . والكزبرة اليابسة تقوي القلب وتمنع 
اللخفقان:.وتصي :اليتقا. را عن الرأس خصوصاً مع السعتر والسكرء ومع 
السماق مقلوة تزيل الزحار ( الزنتارية ) والهيضة (الكوليرا) » وشرابها يمنع 
نات اخلط بين 1ك ع ك1 امقنافها بعل لقطنا في الخل و تجفيفها . وهي - 
تقلل الحيض وتبلد » والاكثار منها يسكر ويقتل . 





وم 


الْكُرَيّرَة في الطب الحديث : 

وي الطب الحديث تعتبر هاضمة » عطرية » مقوية » طاردة للرياح مضادة 
لتشنج والصداع . وتنفع من ضغط الدم وتصلب الشرايين - لأنها تحتو ي 
على اليود ‏ وتجعل امتصاص الكحول في الجسم بطيئاً » ولذا يأكل السكارى 
قبل الشراب شيئاً من الكزبرة المحمصة فتبطيء ظهور السكر عليهم . 
والأحسن الأكتفاء ببزورها بنسبة ٠١‏ غ في ليتر ماء ..ويستخرج منها زيت 
عطري يحتوي على نوع من الكحول اسمه لينالول » وعلى الصنو برين ؛ ويفيد 
منقوع 6غ منها في ليئر ماء ضد عسر الهضم و توسع المعدة . 
الكزبرة في الغذاء : 

لا تصنع من الكزبرة ماكل خاصة بها . ؛ وإنما هي تدخل تابلاً في أكثر المأكل 
وترافق الثوم في هذا الصدد . وكانت اليابسة منها تستعمل أكثر من الخضراء 
في الماضي البعيد ‏ أما في هذا العصر فقد تفوقت الكز برة الخضراء » » وكذلك 
تعطر الحلويات في أوربة والهند بخلاصتها » ويستعمل زيتها في بعض المشروبات 

الروحية والسوائل الأخرى . 





© جنا فتك هآ رومنتتددت عنباآ 
()تتماعفعك روم سهاةا عط 1 ) 
هي ثمر شجرة من الفصيلة البلوطية 
( 155 نم00 ) . تعرف بي الشام باسم ١‏ كستنة ( 
قيل إنها من اللاتينية « 2062ها29) ) وقيل من 
الفارسية ٠‏ كستائه » وبهذا الاسم تعرف في العراق 
حتى الآن. ولعل الأقرب للواقع هو أن الاسم 
اللاتيني ‏ و بعده الفر نسي لم الشامي والحديد)_ ماح ذ م: الفارسية «كستانه » . 
وتعرف ١‏ الكستنة ) في مصر بأسم «أبو فرُوة ) ينها لا بين قشرتيها 
الخارجية والداخلية من قشر رقيق كأنه صوف منفوش كصوف الفروة . 
وكان يسمى ‏ بي المصادر العر بية القديمة ١‏ الشاة و ا ووصف بآلة 
أنثى البلوط ‏ كما يسمى شجرة « القسطل » ومعناه ملك الأرض- و مرته 
١‏ القسطلة ») » وقد قال فيه احد الشعراء : 


ينا ذا القسطل المخسير د د عن م تعيك العف سافب 8 الشجر 





سر 


كباتة 1 | 1 1 مر 
و حة 2 لبة اووس ص 4 ُ" ف 1 8 ل 8 2 ر 
ويد لكر هنا أن له 5 الفر نسية اسمين افيا ال سا ايه معتل لقاقطت “م إوهو 


مأخوذ من ١‏ كستنا 2 مداق ) اللاتينية أو الفار سية . ويطلق عل الثمار الصغيرة 
من الكستنة يد ١)‏ ب 0 )0 من الايطالية « 7008دل35 » . ويطلق 
عل الثمار الكبيرة من 
ميعيوسي ب 
وات وي اي يي و0 
ويجب أنه يخلط سن شجر الكستنة الققية 4 وسشجر 0 اللي 
استوردت إلى أوربة حديئاً وزينت الحدائق العامة بأوراقها الخضر الكثيفة: 


"ذه 


كما استخرج من ثمرتها دواء مفيد لدوران الدم . 

لقد كانت « الكستنة » قبل اكتشاف البطاطا ‏ قاعدة أساسية لغذاء الشعوب 
الفقبرة ي بلاد الدنيا القديمة » وكانت هناك أغنية شائعة ئعة في القرن الثالث عشر 
م ا وي و ا 
مي اباي ااه 
كانت الكستنة تقدم مشوية في قصور الملوك والأثرياء . كحلوى مغمورة 
ماء الورد » وما جاء القرن الثامن عشر حتى صارت من الحلويات الفاخرة الي 
تقدم مثلجة لكبار الشخصيات وي أعظم الولائم . وفي القرن الحالي تقدم 
الكستنة 5 الأعياد والمناسبات السعيدة بشكل مربيات وحلويات »2 ارا 

ما تؤكل 0 بعض اللحوم » وبخاصة مع لحوم الصيد والطيور 
التي نسميها « اللحم الأببة بيتبنى ١‏ . 

تزرع الكبتكنة نه بشتى أنواعها بكارة ف اووية » والولايات المتحدة 
أب بالق »وخ أمة اقلم والشزة ل بسكن الأنان رعن اندز 
في كل مكان ؛ وعلى سفوح الجبال التي لا تصلح لزراعة أصناف أخرى لحفافها. 
رجيات ناد ل رماي كارب سنكي يي 111 تزال 


حتى الآن في أغراض الغذاء ج3383 7 
قيمة الكستنة الغذائية : ش 





إن الكستنة غذاء مغذ جداً في حجم صغير . فهو يعطي في كل مئة غرام 
منه (760 ) حروريا » وكيلو ونصف منها يكفي لتقديم ما يحتاج إليه شخص 
متوسط الجسم من الحروريات ني يوم واحد من أيام العمل » ولكن هذا 
الغذاء القيم غير متوازن ؛ فهو مركب من 4٠‏ :من النشويات » والسكريات 
منها انواع غير ذوابة تجعله صعب الهضم بي المعدة والامعاء غير القوية . و! 
جانب هذا فقره بالمواد البروتينية (* /) والدسمة 5-١(‏ /) ويحوي من 
4 /:من الفيتامينات » أي أقل مما يحويه القمح بثلاث مرات » وما فيه 


وهم قاموس الغذاء م - م" 


من فيتامين (ج ) يتلف كله بالطبخ الطويل لكي ينضج . ولكنه يحوي نسبة 
كبيرة من الأملاح المعدنية كالحديد » والكلسيوم ؛ والفسفور » والمنغنيزيوم . 
ل ا 20 
الكستنة في الطب القديم : 

وصفت ي الطب القديم انها : تقطع القيء والغثيان ٠‏ وتنفع الامعاء » 
وتوي المعدة » وتدر البول » والاكثار من اكلها يخرج الدود وحب القرع . 
وهي تولد الرياح والنفخ وتصدع الرأس» ويدفع ضررها بنقعها في الماءقبل أ كلها . 

ونسبت إليها في اوربة خواص علاجية خيالية » ففي فرنسة كانوا يعتقدون 
أن :المت بالروماتيزما يشفى منها إذا حمل في 58 عات يهن الكسكنة " 

وفي بلاد أخرى كان يصنع من قشرها مرهم ا ون 
أوراقها لتسكين السعال الديكي » ولخفض حرارة الحميات .+ 6 ب 
الكستنة في الطب الحديث : 200 

وني الطب الحديث ظهر من تحليلها أنها قريبة من تركيب القمح": ففي 
كل مئة غرام منها : ١‏ ]من الماء » و 4 غ من المواد البروتينية و 7,5 من المواد 
الدسمة » و 1٠‏ )من النشا » وفيها من البوتاسيوم نصف ما في القمح . وأكثر 
من القمح من الحديد » والزنك » والنحاس : والمنغنيز. وما يعادل القمح من 
الفوسفورء والمنغتزيوم ٠‏ والصوديومء. والكلسيوم. وفيها من الفيتامينات 
ب' وب ؛ ومن ج كما في الليمون . 

أما خصائصها الطبية فهى : كثيرة الغذاء » منشطة » هرممة . مقوية 
للعضلات والأعصاب والشرابين ‏ ضد فاقة الدم » مطهرة » مقوية للمعدة . 

وهي فاكهة شتوية عظيمة ١‏ تؤكل نيئة ومطهوة . وتوصف لنهوكي القوى 
الجسمية والعقلية » وللنحفاء وللأطفال والشيوخ والناقهين » وللمصابين بفقر 
الدم » والقروح » والبواسير. وهي غذاء مفيد جدا للعمال والرياضيين . والمسلوق 
المهروس منها يفيد ضعفاء الحضم من الشيوخ والنقهاء » كما يمكن إعطاؤها 
لمرضى السكر . 









تصلح الكستنة لكل الأشخاص السليمين بشرط أن يعلكوها جيداً ٠‏ ليبدأ 
هضم اننشا في الفم بفضل اللعاب . فلا تتعب المعدة به كثيراً » ولا تعاني من 
م النفخة والغازات والام المغص ». وكذلك الحال مع الكجننا” المشوية 
أو الطوة:. 

وكيك أن يمتنع عن تناول الكستنة المصابون بأمراض عسر الحضم . 
والمغص . وعلل الكبد » والسكري ٠‏ والسمنة . 


1 
(كتاهعسكتامك عط ]") 5©01155015نا0© ( 35©0135ا01ن) عل 

طعام مغر بي شائع في شمالي إفر بقية . أطلق عليه الفر نسيون اسم « الكسكوس. 
أو » الكسكوسو » ؛ وورد الاسم في مصادرعربية « الكسكسي , و . كسكسو. 
وقالت : إن أصل الكلمة « سكسو » و لعلها بربرية ثم عربت إلى ٠‏ كسكسو» », 
والمغار 2 ما زالوا يقولون سكسو »ء إلا أنهم ني البلاد المشرقية يجارون أهلها 
في قوهم كسكسو . 

وجاء في كتاب ١‏ الى في مناقب أبي يعزى » في التاريخ ... يطحن 
وبعجن ويكسكس - أي اشتقوا من هذا الاسم فعلا والمراد أنه يصنع الكسكسي 
بكفيه ) امش يي حاتي ادلي بطر اا 

و يشيع ف مصر الاسم ( الكسكسي ) ٠‏ وي الشام اسم « المغربية » » 
واسم ١‏ الكسكسون » على ما يصنع منه بالسكر . 

ش يصنع ١‏ الكسكسي ) من دقيق القمح » والسميد ©» ويتولى صنعه 5 

موة ب 6 أجلم من أناء لزب ترج «ويقاري متنوناً من بيد 
باعة الكنافة والقطائف » أما طبخه وإعداده لكل فير اجع في مكانه من « قاموس 


الطبخ الصحيح ( 


هوه 


الكشك 

غذاء شعبي بصنع بي الشام من البرغل واللبن الرائب أو الحليب » ويصنع 
في مصر من معجون الدقيق مع اللبن أو الحليب » أو من منقوع القمح يسلق حتى 
يلين ويغلظ ثم يجفف في الشمس » ويرش ويوضع في وعاء ويصب عليه 
اللبن مرات حتى يتخمر وتفوح منه رائحة الحموضة » ثم يقرص ويجفف في 
الشمس » وهناك طرق اخرى لصنعه في بلدان اخرى . 

يحوي الكشك المواد الغذائية الموجودة ني البرغل واللبن » وبعض الخمائر 
الغذائية الي تدخله من المواد الي تضاف إليه ‏ كالحوز والزيت والبقدونس 
را ل ري له للاطفال لوفرة المواد الغذائية فيه. 

ولكن الكشك فقير جداً في الأملاح المعدنية والفيتامينات » والمواد البروتينية, 
ولذا يجب أن يضاف إليه اللحم والسمن » أو الزيت » وغيرها من المواد 
البروتينية ليجبر نقصه ويصبح غذاء كاملا . 





كوه 


جاء في المعاجم العر بية القَدمة أن«الكشمش» 
هو عب لا نوى له . وسبب هذا الخلط هو أ 
هذا النبات اسمه العلمي و وعطك ) فظن أنه هر ١‏ اقل 
والريياس » الذي اسمه م 5عطك عطعةط نط ) 8 16 
2 أن كلمة ١‏ © هي من أصل سويدي 16 - 
أو دانمركي وليست من ريباس الفارسية المعربة . 5 معروف في 5 
الشام وقو نانفا تددر لكل كوانوعة وتص من غضيرة.خرات«الر باب 
اهام الكفيشس” .٠‏ الذي نحن بصدده ‏ فهو شجرة صغيرة من ١‏ الفصيلة الكشمشية 
و3366 13ن22055) ناه 665ع10146513) » وتزرع لثمرتها اللي سيت حديثا ( كشمشة 
عااءهممع 1.2 )و نحتلف فصيلته عن فصيلة الريباس وكلمة «كشمش ») من الفارسية. 

من أهم أنواع الكشمش الأنواع التالية : 


1 205 كشمشس ل د 1ناتع 21 ) تلوف ناه ككلم 5ااناكا 3 1ان‎ -|١ 






ا ى كسمش شائلك لدصوى عبن معطته) نادعمع 30م فق ناه ,اتاعصام .0 - 2 
م« كشمش أحمر أو عنقودىر زمسصطبه .) عمممع 3 .© - 3 
ولكل نوع من هذه الأنواع مزاياه وخواصه وفوائده الغذائية والعلاجية » 
وفيما بليسرد لخصائص كل نوع من الأنواع الثلاثة : 
١‏ الكشمة الأسود : 
جاء في التحاليل الأخيرة التي أجريت له أنه غني جداً بفيتامين ج ؛ ٠‏ نشي كل 
مثة غرام منه من 7٠١ 18٠‏ ملغ » أي انه أكثر من جميع جميع الفواكه غنى بهذا 
الفيتامين » ويمتاز عن فيتامين( ج ) في الفواكه اللاخرى بانه اكثر مقاومة 
لتقلبات الطفس والأو كسوين والشراب المصنوع من هذا النوع لا يفقد من 
فيتامين ( ح ) إلا ١١‏ الث فقط في السنة الأولى » و /١‏ في المثة » في السنة الثانية. 
وق المثة راع من هذا التوع ورفع نمن:البووتيد 6 و 11ت 31ج من 


/اوه 


الغلوسيد » و #4 ملغ من الفسفور » و ه١‏ ملغ من الكلور » و" من الصوديوم» 
لت مر الو اممو م » و "٠‏ ملغ من الكلسيوم » و١‏ من المنغنيزيوم . 
فهو إذن غنى جداً بالمواد المغذية ‏ وبخاصة القلوية منها ‏ البوتاسيوم 

والتقتريوم بوالكلسوم .ح ورهى: فى يلتق ١‏ 115 ذافن | لهاار. افيه كد للق در 
ه,- ه," بي المئة من احياض التفاح ومستحلب اللوز والبكتين وصبغات عديدة. 

أما خصائص هذا النوع فهو أن أوراقه مفيدة للروماتيزما » والتهاب 
المفاصل » والصرع » والاسهال » وضعف الكبد ؛ وداء الحفر » والوهن العام . 
والارهاق . وضد الخناق . وذلك بغلي ٠‏ ٠غ‏ من الأوراق في ليتر ماء » وشربها 
عدة مرات . 
؟ ‏ الكشمش الشائك : 

جاء في تحليل هذا النوع أنه يحوي 49,4٠‏ /'ماء » ٠,"‏ مواد ازوتية , 
8" مواد دسمة » 0,445 مواد مستخلصة » منها 4,9 سكر , ١,4"‏ ألياف». 
٠6*‏ رماد ء و 6,١6‏ بكتين . و ١.١5‏ حوامض . و #,/ا؟ ملغ فيتامين أ . 
وفيتامين ب . وكلسيوم : وفوسفور. وحديد . وبروم. 

اما خواصه فهو : مشه » منعش . هاضم . ؛ ملين » مسهل » مدر للصفراء. 
وهو يفيد في حالات : الامساك ؛ الروماتيزما » الصرع » التهاب المفاصل . 
التهابات جهاز الهضم والمسالك البولية . ويستعمل عصيره من 60-٠٠١‏ غْ 
ء في اليوم مرتين او ثلاث مرات صباحا ‏ على الريق ‏ ومساء » سواء وحده 
أو مع الماء . 

؟ - الكشمش الأحمر : 

جاء في تحليله أنه يحوي 89,5٠‏ من الماء » و ١,88‏ من المواد الآزوتية , 
ولاقرذ امن الواق النعسة او ميرو دعن الواد لفلف > شكر م 
الياف ه١١‏ ء رماد ٠7,1١‏ ومن فيتامين (ج) 44 ملغ » ومن الحوامض 7,5٠‏ ]* 

أما خواصه فهو : مشه ( إذا أخذ على الريق ) » وهاضم ( في آخر الأكل ): 
مقو . مرطب . ملين » مسهل » مدر للبول » منشط للكبد . 


موه 


بفيد في حالات : عسر الهضم » الامساك » التهاب الأعصاب » الضرع . 
الروماتيز ما »الحصى » الاسهال » التهابات الجهاز الهضمي والبولي » اضطرابات 
المرارة والكبد » زيادة الصفراء > ققد الكنيية + الانحسقاء ٠‏ زيادة الدم 
الحميات » القوباء . 

0 يستعمل عصيره - وحده أو مع الملء ‏ من ٠٠١‏ إلى ٠0٠ه‏ غ في اليوم 

بثلاث أو أربع مرات . 
© عقيده يحوي خصائص العصير » يستعمل مخلوطاً : كيلو منه مع مئة 
غرام من الفرامبواز « توت الشليك » . 
الكشمش في الطب القديم : 

ولمى تفت كتب الطب القديم ذكر الكشمش » فقالت عنه : الكشمش 5 
القشُمش بالفارسية » وهو زبيب صغير لا نوى له . حلو شديد الحلاوة » وهو 
شه الزبيب ء إلا أنه ألين » وأقل قبضاً » وأسهل خروجاً » وماؤه ينفع السعال 
والصدر . وهو ألطف من لحم الزبيب الحلو ء ومنافعه تقارب منافع الزبيب . 
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إن الاسم ١‏ كعك » هو تعريب «١‏ كاك » الفارسي » ويطلق على خبز يعمل 





الكلاج 
نوع من الرقائق الاب 0 
أو القشدة والسكر » بطرائق عديدة . 
كلمة «١‏ كلاج ) مقتبسة من التركية « [11120©) » وقيل أصلها من اللغة 
المجربة « ©9"2آد2 » » وتلفظ في مصر ( جلاش ) . 


سم طريف يسمى به من زمن بعيد - نوع من أنواع الحلويات العربية ؛ 
من فصيلة البقلاوة والنمورة. تصنع هذه الحلوى من رقائق عجين دقيق القمح . 
وَالمِكو ؛ والفستق . وكانت حتى أواخر القرن الماضي تصنع هذه واضرابها 
في الدورء أما في هذا العصر فتصنع في محلات خاصة بصنع الحلويات . 

ورد ذكر حلوى « كل واشكر  )‏ بهذا الاسم في « كتاب سلك الدرر ) 
وأله «أسم حلوى » . وجاء في كتاب ودرر الفوائد المنتظمة ») ان « كل 
واشكر » قدم بمكة للسلطان قابتباي ؛ فأكل منه . وقال :كنا وشكر ا 1 
كما ورد ذكره أيضاً في كتاب ١‏ الأعلام » لقطب الدين . 


الكمأة 

(ع#كتحط عط]) (سعطذ1) دعاكبدن 1.65 

م لفظ مفرد جمعه كمأة وأكمزء 
هو اسم جنس فطور هن رتبة ١‏ الرقيّات 
دعام تإدوودة ؛ والفصيلة ( الكمئيةعء6عة#طن]»). 
لا ورق له ولا جذع . ينمو ي الصحارى وتحت 
أشجار البلوط في باطن الأرض على عمق يتراو 
بن ١9-1١١‏ ستتمتراً » وبين حجم البندقة والبرتقال ‏ على حسب .أنواعها - 
ورائحته عطرية . 

من أنواع الكمأة كمأة مق .حتس : انيه ( ترفاس وزمع)ر 21 معظم الأكمؤ 
الي تخرج في ديار الشام هي من هذا الجنس وحده » وهذه تتكاثر طبيعياً في 
السنوات الممطرة » ولا تظهر في سنوات ينقطع فيها المطر . 
أنواع الكمأة : 

7 أشهر أنواع الكمأة 1185ن:1 فهي : كمء أبيض شتوي » كمء صيفي 2 
كمء شتوي » كمء جبلٍ ١‏ كمء أسود البَوْع ( ما يكون في جوفها ) .. 
أنواع الكمأة : 

و نواعها بحسب لون جلدها ثلاثة : الأسود والأبيض والأحمر ٠‏ نوع 
الكمأة السوداء ‏ وتسمى الفقعة ‏ توجد في مناطق البحر الأسود ؛ وتستعمل 
لتخدير لجن وقت جني العسل . وهي أهم الأجناس ن ء «النوع الأييض قليل 
القينة + والاحس كليل الر جود و للا كان اسعباله معيووا. 

تسمى الكمأة باسم « بنت الرعد » لأنها ‏ كما يقال تكثر في أوقات 
الصواعق والبروق والأنواء الجوية » فصحفها بعضهم إلى « نبات الرعد» . 
واتسيقى باللهحة الغامية الذاريجة 9 الكمه © 

وقيل سميث «كمأة » لاستثارها ».ومنه آ في اللغة ٠.3‏ كما : كته الشتهادة:. 
إذا سترها وأخفاها » ؛ والكمأة مخفية تحت الأرض لا ورق ا ولا ساق 





4.0 


الكماة في عرف العرب : 

عرف العرب الكمأة منذ وجدوا في البادية حيث مهد الكمأة الأول » ومن 
الطبيعي أن يكونوا أول من عرفها واختبرها وتذوقها » وإذا كانت المصادر 
لم تسجل تفصيلاً عن معرفتهم الكمأة » فان ذكرها في شعرهم القديم وني 
النصوص الي نقلت عنهم - وفيها ذكر الكمأة ‏ ما يكفي لتأكيد معرفتهم لها . 
ولعل الحديث المنسوب إلى الني محمد عليه الصلاة والسلام في الكمأة في طليعة 
المصادر العر بية في هنذا الفتدة: :1 فقن جاع لض لديف .ذا الكماة. من امن ..: 
رمال غله انين :+ إل سالب عاج ال النرية الننينة الى يعات عن 
الكماة و اواووث اتضريق السمنها و اكه قهيوها الشتق نيه هما شاك مغر فة العر ف 
الكمأة منذ القديم . 
الكمأة في الطب القديم : 

والأطباء العرب تحدثوا كثيرا عن الكمأة » ومما قالوه فيها هي مما 
يوجد في الربيع » ويؤكل نيئاً ومطبوخاً » وهي من أطعمة أهل البوادي ؛ وتكار 
بأرض العرب » وأجودها ما كانت ت أرضها رملية قليلة الماء » وهي أصناف » 
نيا :: عونك انر يقري لوانه ا ل الجر 18 + بيعو عله اتسنا وهي 
رديئة للمعدة » بطيئة ا هضم . إذا أدمنت أورئت القولنج » والسكتة والفالج . 
ووجع المعدة » وعسر البول . والرطبة أقل 0 من اليابسة . ومن أكلها 
فليدفنها في الطين الرطب ». ويسلقها بالماء والملح والصعتر » وياكلها بالزيت 
والتوابل الحارة » لأن 0 أرضي غليظ » وغذاءها رديء » لكن فيها 
جوهر مائي لطيف يدل على خفتها 

والاتسال يها افع مين لله لير وللزس اننا »عاذ 505 
للعين إذا ربي به الاثمد واكتحل به » فانه يقوي أجفان العين » ويزيد في 
الروح الباصرة وفيه قوة وحدة » ويدفع عنها نزول الماء . 
الكمأة ني الطب الحديث : 

وف الطب الحديث وجد في تحليل تركيبها أن فيها من البروتين نحو 4 ني 


0 


المئة » ومن النشويات والسكريات ١‏ . ومن الدسم ١‏ . وفيها من المعادن : 
الفوسفور. الصوديوم . الكالسيوم ٠‏ البوتاسيوم » وهي غنية بفيتامين ب' . 
وتفوق في تنشيط القوة الجنسية جميع أنواع الفطور. وتحتوي الكمأة على كمية 
من النيتروجين بجانب الكربون والأوكسجين والهيدروجين . وهذا ما يجعل 
تركيبهاشبيها بت ركيب اللحم . وطعم المطبوخ منها مثل طعم كلى الضأن .. 
والكمأة النيئة عسرة الهضم . وإذا طبخت - جيداً - تصبح سهلة الحضه 
سائغة الطعم . 
تمنع الكمأة عن المصابين بأمراض التحسس كالشري والحكة وبعض 
العلل الجلدية » وعن المصابين بعسر الهضم ٠‏ وآفات المعدة والأمعاء . 





"05 


الكمَتْرَى 
(عمساسممهء 2 116) معتسذوط ع1 

شجر مثمر من الفصيلة الور دية١‏ 5©ع6ع11053) » 
فيه أنواع زراعية عديدة . شكل عمرته يشبه التفاح » 
ولكنها أطول وأعدل قواماً » وزهرها أبيص 
يظهر مع الأوراق » وطعمها أحلى من التفاح . 
وعصير ها أغزر من عصيره . ' ' 

يعرف في الشام باسم « الانجاص » ٠»‏ وقد اخذ العوام هذه التسمية خطا 
من كلمة « الإجاص » : بينما الإجاص هو المعروف في مصر باسم ١‏ البرقوق ) 
وليس هو الكمارى . 

ومن المؤسف أن بعض القواميس الحديثة « الشهيرة » شاركت العوام 
: هذا الخطأ القديم فاطلقت على « الكمثرى » اسم « الإجاص » بينما هو 
جنس اخر ( ر. كلمة الإجاص ) . 

للكمئرى ضروب زراعية عديدة » منه نوع تسميه العامة « النجاص البري ») 
وهو الكمثرى البرية أوالسورية / نال 5نازلا1 )2 ينبت في بعض بلاد الشام . 
وكذلك النوع المسمى ١‏ 20061 ونطبلظ » . 

ويعرف من أنواعها ‏ حتى الآن ‏ 5ه نوعا مختلفة الطعم والحجم واللون. 

قيل إن أصل هذه الثمرة من آسية الغربية » وظهرت في أوربة منذ عصور 
سحيقة » وعرف من المكتشفات الأثرية أن أشجار الكمثرى كانت تزرع 
من قبل سكان البلاد الواقعة على ضفاف البحيرات . 

وكانت في أيام الرومان معروفة جداً » وقد تحدث عنها المؤرخ د 
وعدد أنواعها الكثيرة . 

وأكاد اطناء القرون الوط جفوائد. الكمتروى .تعدو إلبها 595 
قابيضة . وقالوا إنها صالحة لوقف إسهال المعدة » ولكنها ثقيلة وبطيئة ال هضم 
وحريفة » وتسبب الصداع والغازات في الصدر . 





هو 


في الطب العر بي والشعر : 

وعرف العرب الكمترى » وتحدث عنها أطباؤٌ هم وعلماؤهم وشعراؤهم . 

فالأطباء العرب قالوا فيها : تقوي , المعدة والأمعاء » تقطع العطش 67 
الصفراء » تعقل البطن ٠‏ تدمل الجراح القير بالفطسو وان كلك عل ارق 
ودوك القولنج . ودفم ضررها ألا وضرب بعدها ماء بارد » ولا تؤكل على 
طعام غليظ . ويمتنع في يوم أكلها عن أ | كل اللحم . 

وات بها الخاصر 0 ظافر الحداد الاسكندري 0 : 
ِلَه وافد كمّترى ذَكبرت به ما كنت أعهد ني أيّامي الأول 
م دنسو من فمسي إل وأحسبه من اليتون اننيد د والقبل 
فذقت من طعمه ما كاد يلغ بي بما ذقت من رشف محبوبي على عَجَل 
أكرم بزورته لو أنها اتصلت أو أنه كان فيها غير منفصل 
لوكنت أملك حُكْم الأرضماحملُت<2 نبتاً سواه على سهل ولا جبل 
في الطب الحديث والغذاء : 

والغذائيون المحدثون يقولون : إنها فاكهة ثمينة . وفيها خواص تنظيف 
المعدة والأمعاء . ولبها غني بالأملاح المعدنية » وبخاصة النغنيز الذي يعطيه 
خصائص حيوية عظيمة . وهي من الفوا كه ذات السكر الكثير ولكن سكرها 
لا يضر المصابين بمرض السكر لأنه سهل سهل الحضم والتمثيل . 

وجلد الكمثرى غني بالمادة العفصية وهذه مع عناصر أخرى فيها ‏ كالكلس 
تعطي المفرزات التي توجد في الداخل » وبسبب تعرض ض القشرة للشمس فانها 
قن ,التعافيق «رفعزلة إل لت هذه الفااكهة . وني الحالات الي تكون فيها 
لقشرة رقيقة ينصح بأكلها » أما إذا كانت الأمعاء ضعيفة فتتزع خوفاً من أن 
تهيج نسجها جدران الأمعاء . 

وأزهار الكمثرى لها خواص إدرار البول . ومغليها يفيد في بعض اضطرابات 
المجاري البو لية » وبيخاصة في حالات التهاب المثانة . 

تعطَّى الكمثرى لكل الأشخاص - بما فيهم الأطفال - بشرط أن تكون 


م 


ناضجة . وإذا قطفت قبل نضجها تكون محتوية على عناصر مهيجة ٠»‏ والفج 
منها يذهب بجزء كبير من صفاتها المغذية . 

والأشخاص الذين لا يتحملون أكلها نيئة يمكنهم أن يطبخوها أو يصنعوا 
منها مر بى » و تظل محتفظة بخصائصها وفوائدها . 

وفك غرفم قف المواه الأساسية اق تر كبيع الكمار ين جاع ابر ...يكل 
4 ؛ مواد حرورية ه," . حوامض ٠,"‏ . مواد زلالية ه,١‏ . ألياف ",4 . 
رماد ٠,"‏ ؛ بيكتين » تانين » دسم » فيتامينات (. باء بآ » ب باء ج)) 
فسفور . صوديوم . كلسيوم . منغنزيوم » كبريت ء بوتاسيوم .ع كلور . 
زنك . نحاس » حديد » منغنيز » يود ١‏ زرنيخ . وتعطي كل مئة غرام من 
الكمثرى "٠١‏ وحدة حرارية . 

وخصائصها : مدرة للبول والصفراء . ملينة ٠.‏ مسهلة . مرممة للخلايا: 
مغذية . مفيدة للمعدة » مهدثة » هرطية . 

وتوصف لعلل : الروماتيزما » الصرع . التهاب المفاصل . الوهن الجسمي 
والعقلي » فاقة الدم » السل . الاسهالات . السكري . 
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وبؤخذ منها من ٠‏ 0٠٠همغ‏ بي اليوم قبل الغداء » او يو خد من عصيرها 
من ؟” - "# أقداح في البوم . أو يغلى 4٠‏ ٠هغ‏ منها في ليتر ماء لمدة ساعة . 





إستحصيكت ع1 ) سنت حآ 0 00 4< 
ا ! 0 1 ا 

بات زراعي عشي من مانات لعطر بة . 1 / أ 
النشوة » من فصيلة الخيميات « وعم6]:[اءطم©) صل 5 


من ذوات الفلقتين كثيرة التويجيات » من نباتاتها 7 ( للد 
الكزبرة » والشمرة » والكرويا » والشوكران : 1 ١‏ 
واخزر» وغيرها., ' 

يسمى ا 00 سئوات 0 » وهذا يبدل يفا على نبات «الشبت ») »2 
ولفظ « كمون» له أشباه في اللغات الارامية والعبرانية والاشورية » واللفظ 
الفر نسي ( سنحرنان) ) مأخوذ من اللفظ العر بي » والأرجح أن أسم «( كمونث) 
مشتق من اسمه بالطير و غليفية كمنيبي ) . 

عرف الكمون وزرع منذ القديم في الشرق ٠‏ ومنه انتقل إلى أوربة وغيرها 
من القارات . وقد مدحه القدماء ‏ من أطباء وعلماء نبات وغيرهم » وورد 
اسمه في الكتب القديمة كثيراً » وكان الفراعنة يستعملونه للمغص والتحليل . 
في الطب القديم : 

وتحدعنه الطب العر بي فقال ما مجمله : أكثر ما يستعمل من هذا 
النبات بزره - كما يستعمل الانيسون ‏ وشأنه إدرار البول » وطرد الرياح . 
وإذهاب النفخ . إذا طبخ بالزيت واحتقن به مع دقيق الشعير وافق المخص 
والح . ويقطع سيلان الرطوبات المزمنة من الرحم ٠‏ ويقطع الرعاف ( التريف ) 
إذا قرب من الأنف وهو مستحوق وقد خلط بالخل ٠‏ معو عيب 

مضغ بالخل وابتلع قطع سيلان اللعاب » وإذا شرب بالخل سكن القوّاق . و 
يقتل الدود . وإن غسل الوجه بمائه ضنفاة + والاكثار مئه يصفر اللون 8 
وطلاء بالجلد من خارج ٠»‏ ويفيد من نة تقطير البول وعسره . واللحم المطبوخ 
به يلطف إلى الغاية » وطبخه مع الصعتر يسكن وجع الأسنان والتزلات . 
وعصارته مع الملح تجلو البصر . 


في الطب الحديث والغذاء : 

ول النلب. السديت وغيك جك يقير الغيية +.ويتافم الخنى: + بويدر 
الحليب ٠‏ ويهضم افيف كر مزايا الأنيسون وخواصه . ولكنه يهيج الأغشية 
المخاطية ٠‏ لذا يجب ألا يفرط الانسان في تناوله . مسحوقه ينفع في بعض 
حالات الصمم ذروراً في الأذن »وتفيد ضمادات منه في احتقان الثدي والخصية. 

يشرب مغل بذور الكمون بمعدل ملعقة في ليتر ماء . ويمزج بمعدل 

يصع من الكمون شراب يسمى 0 ل ره 
ج اللطرر اك د ورضيتع لحر ل 
من الما كل وبخاصة الشرقية القديمة » وني هولندا يدخل في صنع الجبن . وي 
المانيا وغير ها يضاف الى الفطائر والخبز لتعطير ها . 





4ع قاموس الغداء م وم 


كوسى 


ج017 سل[ 

(وومسهصصم علطهاءيى؟ عط1) 

نوع نبات زراعي مشهور». تطبخ ثماره على 
أشكال شتى » وهو ضرب من صغار القرع 
(ع118ا0ن)) » يعر ف ّ اللهجة العامية قُ الشام 
ومصر باسم « كوسى ٠‏ كوساء ل 

عرف مند القديم مع اصله « القرع » » وقيل 

إن هنود أمريكةالشمالية ررعوه من سنة 711 م مع 
القرع كما أن الاسم ١‏ كوسى »لم يعرف مصدره . 
في الطب القديم : 

بعت في لآب الانير )اله قلا بار + مراك لباقي + ومر عن ناز 
المحرورين © ينفع من الحميات ٠‏ ويسكن اللهيب ٠‏ وانحداره إلى المعدة 
برع ؛ وهو ملين » مدر للبول . 
في الطب الحديث : 

ووصف في الطب الحديث أنه طعام سهل الهضم . مضاد للتسمم » يجتاز 
جهاز الهضم دون أن يترك فيه رواسب مؤذية » وفيه خاصية التطهير والتليين . 

إن قيمة الكوسى الغذائية ضئيلة » وهي تشبه قيمة الباذنجان » وذلك لوفرة . 
الماء فيه 2)/986-95٠١١‏ ويمكن تدارك 1 الضعف فيه بالزيدة أو السهزة .+ 
وكذلك الجبن واللبن والبيض واللحم وغيرها من المواد الدسمة والنشوية . 

وقد ظهر من تحليل الكوسى أنه يحوي ١#‏ /'برونئين » 1 / مواد دسمة . 
0 /'مواد نشوية » ١,8‏ /'رماد » و ١,"‏ /ألياف . 

وهو عي بفيتامينات (أ) و (ج ) » وفيه من المعادن : الفوسفور ء البوتاس . 


الكلس . الحديد » المنغنيز » الكبريت . 
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الكوسى في الغذاء : 
وفهاا نذكن أن الكوسى الكير كر مواد غذائية من الصغير 4 و ال#مضب ان 
بقطع قطعاً كبيرة حين طبخه بالماء حفظاً لفيتاميناته من الضياع في حالة طبخه 
يقطم صغيرة . كما يجب الاقلال من وضع الملح معه لأن غناه بلماء يجعله 
بمتص كثير أ من الملح بسهولة . | 

وبسبب ضعف تغذيته فانه غذاء جيد في حالة اتباع أنظمة غذائية للنحافة . 
ويوصى بتناوله لمرضى الوهن العقلي والنفسي » والتهابات المجاري البولية . 
ال الام امد الهضم عجو القهافب :لاف بو الز قار 
والامساك . والأرق » والسكري » والآفات القلبية . 

وهو يستعمل من الداخل أكلاً » وتناول كأس من عصيره على الريق كل 
صباح يكافح الامساك . ويستعمل من الخارج كمادات ضد الحروق . 
والالتهابات » والخر اجات » والأكلة ( غنغرينا ) . 
فوائد بزور الكوسى : 

ولبزور الكوسى ‏ والقرع ‏ فوائد قيمة » وهو يتركب.من : لوسين . 
تيروزين ٠‏ بيبوريزين » فيتامين (ب) 2 ومن خصائصه انه يطرد الديدان 
من الجسم . وهو غير سام ولا مهيج للمعدة والأمعاء » وذلك بالطريقة التالية : 
يهرس من "١‏ ٠غ‏ من البزر » وتخلط بالعسل » ويو خد منها ثلاث مرات 
في كل ساعة مرة » وبعد أخذها بساعة يؤخذ شراب مسهل معد من : ماعقة 
كبيرة من قشرة نبات الجَلّهم ( العَسّج الأسود #هنهك:د80). تغلى في قدح من 
الماء نحو ثلاث دقائق وتضاف ملعقة من ورق السنامكي تنقع في الشراب 
المغلي عشر دقائق . 

وبالنسبة للأطفال ينقص مقدار البزر بحسب الحاجة ويعطى في عدة أيام 
قبل إعطاء المسهل . وتستعمل البزور أيضاً في الحالات التالية : 
١‏ - يضاف إلى « شراب اللوز الصحي » الذي يصنع من بزور الخيار والقرع 

والبطيخ الأصفر والكوسى . وهو الشراب الذي كان القدماء ينسبون اليه 
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مزايا شفاء العجز الجنسي . 

؟ ‏ إن المستحلب الذي يحصل عليه من طبخ بزور الكوسى - والقرع ‏ المهروسة 
قي الماء أو الحليب يكون مرطباً ومسكنا لآلام التهابات مجاري البول . 
كما هو مكافح للأرق . 

* - إن بزور الكوسى - والقرع - إذا أضيف إلى لحم البط جعلته طرياً ولذيذاً . 
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الكوكا 
(هعمء) معي هآ - 
مادة تؤخذ من أوراق شجرة الكوكا 
0 اريتر وكسيلون 12تمع طالرظ ( الي سميها 
سكان جمهورية بيرو ( النبات الإلهي ) » 
وهذه الأوراق تحوي الكاكابين الذي يفيد 
من الوجهة الغذائية وينسبون إليه في أمريكا 
الجنوبية خصائص عجبية » فإذا مضغ الإنسان تلك الأوراق أمكنه القام ممجهود 
عضلي كبير بدون تعب . وقد ظهر في التحليل أن الكوكا تزيد في إفراز البولة 
لدرجة كبيرة » تقلل وزن الجسم » وترفع درجة الحرارة » وتزيد يسرعة التنفس . 
والكوكا تنبه الاحتراق العضوي بزيادة المواد الاحتراقية » ولذا تهزل . 
وتحدث خفة اق التي 6 وريادة الخرارء الغريزية » وهذا التاثير لا يستمر 
طويلاً : فاذا لم تؤخذ مع الكوكا مواد غذائية أخرى فتخمد الحرارة » ويبدأً 
الجسم بحرق نفسه وذكر طبيب في جامعة « هارفارد » الآمريكيةأن مضغ أوراق 
الكوكا مفيد للمعدة » ومثير للشهية . 
وشوهد أن الذين يمضغون أوراق الكوكا يتناولون غذاء. كثيراً جداً . 
ويستخرج من الكوكا مخدر فظيع هو ( الكوكائين ) الذي يؤخذ بطريق الاستنشاق 
أو بحقن في الجلد » وهو من المخدرات الخطيرة لسرعة الاعتياد عليه وضرره 
البالغ بالجسم » وهو المخدر المفضل لدى المدمنين لما يعطي من نشوة الفرح 
والانبساط والنشاط الزائد في الدماغ , ؛ ثم يعقب ذلك سرعة النبض وانحطاط 
في القوى » ويتصف متعاطي الكوكائين بالقسوة والعنف . 
إن استعمال الكوكائين قد انتشر في العالم بشكل مرعب ودخل كثيراً من 
الأوساط » وذلك بالنظر لسهولة نقله وتعاطيه » وهو يتداول بين المدمنين 
بأشكال غريبة » منها أن يوضع في أقلام الستيلو» ومنها أن يباع في باقات الرهور 
الاصطناعية » وفي المعجنات وفي علب بعض الادوية . 
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< الكولة 
(#ع اهام ) معنهلاه1 مآ 
زع هام - هاه ؟1) 


شجرة الكولا » شجرة مرتفعة ذات جنع ]ا ١‏ 
قائم تنمو برا فيغابات افريقية الغربية الاستوائية ‏ 
وفي السودان والند والبرازيل وجاميكا وأجزاء 
غير هاحارة من اسية » وكلمة «كولة » مأخوذة من 
إحدى اللغات في السودان . 
ثمرة هذه الشجرة « (018© ,1012) ) جرابية » نجمية الشكل فيها ثماني 
بذور صلبة محدبة من جهة » ومسطحة من جهة » ولحمية ذات لون أحمرء 
وها رائحة الورد . ولا أهمية كبيرة منذ القديم في حياة الاخريفون, الديية 
والاجتماعية والاقتصادية . 
ذكرت ثمرة الكولا لأول مرة في القرن الثاني عشرء واشتد الاقبال عليها » 
ويبذل الافريقيون كل جهد للحصول عليها . 
طعمها مر في المبدأ » وها أثر حلو فيما بعد » وهي تسبب تنبيهاً خفيفاً 
وزيادة في الطاقة البدنية لدى مستعملها » وقد تقلل من الاحساس بالتعب والجوع , 
وهي تحتوي على ؟ | من الكافيين » وعلى زيت عطري وغلوكوسيد ( مركبات 
نباتية فيها غلوكوز - سكر العنب ) يسمى «كولانين » . ظ 
ظ بعود التأثر المنبه في الكولا إلى الكافيين والكولانين ‏ ستعمل متها للقلب: 
والقديم منها أقل نشيها لجسم لفقدها الكولانين » وليس لمضغ الكو للا تاثير 
في الوعي » ولا يحدث آثاراً ضارة إذا لم يخرج عن حدود الاعتدال . 
يحضر من الكولا مشروب بطحن البذور وغليى بعض المسحوق في الاء 
بضع دقائق . وتستعمل جذور الكولا في صنع مشروبات خفيفة . 
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اللبن الرائب 
افو عات اد ا ار و1 

تلق كلمة «١‏ لبن» على الحليب الذي تفرزه الآ اناث الحيوانات 
وقد تكلمنا 0000 كلمة « الحليب ) » ونتكلم هنا عن اللبن الرائب». 

اللبن الرائب - أو المُروّب ‏ هو المصنوع من الحليب باضافة « الروبة » إليه» 

أو بخمائر لبنية منتخبة » وهو أشكال ٠‏ منها : اللبن المشهور في بلدان الشام 
بهذا الاسم » وني مصر باسم ٠‏ لبن البادِي » » وفي اللغة التركية ٠‏ بُوغورت » 
وقد دخلت هذه الكلمة جميع اللقائة: الأحنية :و ميخت اهما :غالميا لين 
الرائب الذي له عدة أسماء باللغة العر بية منها +الخائر +والضرت:: والصرييية + 
والخاذز »> والشمط + والمخيض وو الحامض. + والماسةة, 
تاريخ البن الرائب : 

يظهر أن خصائص اللبن الرائب وفوائده قد عرفت منذ عصور قديمة ». 
بدليل أن التوراة روت أن الني إبراهيم ‏ عليه السلام ‏ قدم لضيوفه من الرسل 
خبزاً مشوياً تحت الرماد » وحليباً حلواً » وحليباً حامضاً . 

والشاعران اليونانيان هومير» وهيسيود ذكرا أن الاغريق والرومان كانوا 
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بتناولون اللبن الرائب بي ولائمهم لتسهيل الهضم . 

وفي تاريخ الحروب الصليبية أن وصفات اللبن الرائب القيمة عند الشرقيين 
قد نقلت إلى فرنسة باسم ١‏ لبن خائر » » وأن فرانسوا الأول ملك فرنسا قد 
استدعى من القسطنطينية طبيباً يهو دياً لمعا لحته من مر ضه باللبن الخائر ( بوغورت ). 

وعرف العرب اللبن الرائب منذ زمن بعيد » وورد ذكره في اثارهم 
الشعرية » وفي أحاديثهم » والأسماء التي وردت في لغتهم له هي أكبر دليل 
على معر فتهم له » وكذلك الأطياء العرب تحدثوا عنه وعن فوائده العلاجية 
والغذائية » ومماقالوه : 
اللبن في طب العرب 

اللبن الحامض : ليس فيه القوة الحادة الى كانت ثي اللبن الحليب » ولذلك 
صار أبرد . وهو ينفع المعدة الملتهبة » ويضر المعدة الباردة . وهو جيد للقلاع الذي 
في أفواه الصبيان مع العسل . وهو يهيج الجماع في الأبدان الحارة المزاج . 
ويقوي المعدة » ويقطع الإسهال » ويشهي الطعام + ويوكن الخرارة © وحصي 

البدن وسمنه . 

وقالوا : إن من أنواعه الحامض وهو كثير الزبد » فان نزع زبده فهو 
المخيض » فان نزع زبده ومائيته فهو الدذوغ وهذا ينفع المعدة الحارة » ويفسد 
لَه الأسنان » وهو ردب لأصحات وجع المفاصل والظهر » ويدفم ضرره 
بأكل أطعمة حلوة قبل أكله » ويؤخذ ز نجبيل بعده . 
اللبن الرائب في الطب الحديث 

ظهر من تحليل اللبن الرائب أن فيه 85 /"من الماء » و 5,8٠‏ /'من سكر 
اللبن ( لاكتوز ) » و ١٠,48‏ /'من حامض اللبن » و 5 "من المواد الدسمة . 
و 4,6٠‏ من البروتئين » و ١٠,5‏ /'من الأملاح المعدنية » وفيه من فيتامينات 
(أءباءج»ء د). 

وقد تبين من الدراسات الي أجريت على اللبن أنه يتلف جراثيم العصيات 

القولونية في المعدة والأمعاء » فيفيد في حالات التهاب الكبد والكلى وضعفهاء 

وفي تصلب الشرايين » والوهن » وتخمرات امعدة » كما أنه يدر البول » 
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ويكافح الحصى في المثانة وني الكلى » ويذيب الرمال » وينظم عمل أجهزة 
الهضم » ويلين ويرطب ». ويهدىء الاعصاب ويحارب الارق » ويجمل الوجه. 
ويطري الحلد . 
اللبن في الغذاء : 

يقول علماء التغذية : إن نسبة طول العمر بين سكان بلغاريا والقوقاز 
والأناضول هي أعلى نسبة في العالم » والسبب في ذلك أن طعام هذه الشعوب 
الأساسي هو اللبن الرائب الذي أعطى لأجسامهم القدرة على التجدد الدائم . 
والحيوية الثابتة » وجمال المظهر » وسلامة الاجهزة من الامراض . 

إن اللبن الرائب بحوي أعلى قيمة غذائية عرفت منذ زمن طويل ني بلاد 
البلقان . حتى أطلقوا عليه اسم « غذاء العمر الطويل ) » فهو يحمل في تركيبه 
المواد البروتينية ذات القيمة الحيوية العالية وعلى أغلب المواد المعدنية اللازمة 
للجسم . كما أن المادة الدهنية فيه سهلة المضم . ويضم اللبن معظم الفيتامينات 
المعروفة تقريبا ٠»‏ فهو غني بفيتامين (1 ) »و مجموعة فيتامين ( ب ) المركب ولو 
نسبة فيتامين ( ج ) به قليلة نوعاً . وله قيمة حرارية لا بأس بها . 

ويمتاز اللبن الرائب طبيا عن الحليب باحتواء الآول على حامض اللبن 
نتيجة تخمره » وهذا يساعد على قتل ما فيه من جرائثيم » كما يقضي على 
الغازات السامة في الجسم , لأن الجر اثيم الضارة لا تستطيع البقاء في حامضه اللببي. 

واللبن يساعد ‏ في درجة عالية ‏ في أنظمة النحافة » فهو يحتوي ‏ من 
ناحية ‏ على نسبة بسيطة من الحروريات ٠‏ ومن ناحية أخرى بحتوي على 
نسبة عالية من البروتئين الذي يحفظ عضلات الجسم والوجه خاصة ‏ قوية 
كما يحتوي على فيتامينات ( ب ) الي تفيد البشرة والشعر والعينين وتساعد في 
مقاومة الجوع بين الوجبات . 1 

يجب أن يعطى اللبن إلى الأشخاص ذوي الأمعاء الضعيفة ٠‏ والمصابين 
بضعف الأعصاب وتهيجها » وبالأرق » وعسر الهضم » والاسهال » والامساك. 
والتهابات الأمعاء والمعدة .كما يعطى للاطفال من سن الثمانية أو العشرة الأشهر . 
وللمصابين بالحساسية من الحليب . 


اللحم 
(2<©24 عط1) ©1 تمت هآ 

نسيج عضلى مؤلف من مادة حمراء رخوة 
في الحيوانات الي تؤكل من البر والبحر والمواء؛ 

لال 0 
اسم جنسه في اللغة العر بية «اللّحم) 
و «اللْحَم»ء وجمعه : الحم . 56 
لِحام » وك ال الطائفة » والقطعة 
اله والتعاة: الذ 5-5 الحم . 0 
0 لبه ووره الحم ف لقرآن الكريم كنية عن الية » تفي 
آء ٠:‏ أبْحب أحَدكُمْ أن يكل لحم أخيه مب معناه يغتابه » وبي الحديث 
النبوي « ان الله قفن النيت اللْجِم وأهله ) أي البيث الذي يغتاب فيه الناس. 





تاريخ اللحم مع الانسان : 
قبل قديماً عن الانسان : إنه آكل كل شيء » أي إن تركيبه يدل على أنه 
معد ليأكل لحم الحيوان » والخضراوات ء أو الفواكه . 


ولي الواقع إذا نظرنا إلى مجموعة أسنان الانسان نجد تركيبها صالحا 
لأكل النباتنات » وبخاصة الثمار ‏ مثل القردة ‏ من أنواع الغوريلا والشمبائري 
والاورانغ أوتان وصمادم مم0 ابي ريسية اسنانها 0 جهاز أسنان 
الاانسان: ! 

والانسان هو الحيوان الوحيد ‏ من الثدبيات الي انتشرت على سطح الكرة 
الأرضية خارج المناطق القطبية » منذ آخر العصر الثالث إلى بدء العصر الرابع 
حين كانت المناطق القطبية تمتد » والبات يختفي تقرياً » واستمر الحال على 
هذا ٠‏ وبدأ الانسان بأكل اللحم مضطراً . دايا يك تي شا عر" 
مواقد بدائية » وي هذا حصل على أعظم اكتشاف هو («النار ) الي حفظت 
وجوده » وعلى عادة أكل اللحم الذي أصبح مرادفاً لكلمة « القوت » ... الموت 
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الذني قدم له فيما بعد الغذاء الجوهري الذي هو رمز قيمة الحياة . وهكذا 
كثر استهلاك اللحم » حتى أصبح علامة الغنى الاقتصادي في كل بلد تتمتع به 
من بلدان العالم » كما كان القاعدة الاساسية للغذاء البشري . 
اللحم عند العرب 
عرف العرب اللحم منذ القديم ‏ كما عرفه غيرهم من الشعوب القديمة . 
واتخذوه مادة أساسية لغذائهم » وقد ورد ذكره في الأوابد والآكان :و المضافؤ 
الكتابية » وحفل بذكره الشعر الجاهل » ورذد القران ذكره ثي ثمالي سور . 
وفي عدة أحاديث نبوية جاء ذكر اللحم » أحدها «خير الإدام في الدنيا 
والآخرة للحم وبروي عن الامام عل ردهي الاعنه قره : «كلوا اللحم 
فانه يُصَفّي اللون . ويَخْمِصٌ البطن ؛ ويحَسن الخلق » . وكان »ابن عمر» : 
إذا اي عون واس ا ل 1 ارده عم 1 
الخطاب رضي الله عنه فكان يحذر من الاكثار منه ويقول : «إيا كم واللحم 
فان له ضراوة كضراوة الخمر » . 
ليث الأملاء العرب وعلماء الغذاء والنبات والحيوان منهم مطولة 
عن أقسام اللحم ؛ وعن أنواعه » وعن خصائص لحم كل حيوان - بري أو . 
بحري أو هوائي ‏ » وعن فوائده وأضراره . ومما قالوه إجمالا : 
© اللحم طعام جيد الاغذاء ‏ بتولد منه دم متين » صحيح . كثيففء. 
وهو من الأغذية للأقوياء والأصحاء . ومن يكد ويتعب ؛ ولا يتحمل 
إدمانه غير هم . لأنه يسرع بالامتلاء » ويختلف بحسب اختلاف اجناسه 
ومواضعه واعضائه . 
فلحوم الحيوانات البرية أيبس من الأهلية ٠‏ ولحوم الجلنة امسن 
من البرية » ولحوم البرية أرطب 00 غذاء . وأبطأ نزولاً » وأحسنها 
من النوعين الصغير . 
© وأحسن أعضاء الحيوانات للأكل الكثيرة الحركة » القليلة اللحم والشحم 
كالأكارع ( المقادم ) وإن كانت أقل غذاء . والمنضج في الطبخ بالاباز ير 
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الحارة والخل والسعتر أسرع انهضاماً وأقل فضولاً » وغير المنضجة بالضد . 

ه وأغلظ اللحوم وأكثرها غذاء أوفق لأصحاب التعب والرياضة القوية؛ 
واللحم المشحم رديء الغذاء » والسمين يلين الطبع وينهضم بسرعة .وأجود 
اللجوع التوسظ بين الضمن واغز اله 

وأكل اللحوم البائتة ة من مواد الاسقام . ولحوم الطير أيبس من لحم ذوات 
الأربع. . 

. وأفضل اللحم عائذه بالعظم : والأيمن أخض وأجود من الأيسر » والمقدم 
أفضل من الو خر . وكل ما علا كان أخف وأجود مما سفل . ولحو العنى 
جيد لذيذ » سريع الهضم . خفيف . ولحم الذراع أخف اللحم و وألطفه 
اناده عن الأذى . وأسرعه انهضاماً . ولحم الظّهْر كثير الغذاء » يولد 
دماً محموداً » وكان لحم الذراع يعجب الرسول » وروي عن الظهر قوله : 
«اطيب اللحم لحم الظهر» . 

مزايا اللحوم عند القدماء : 
وأطالوا الحديث - تفصيلاً عن مزايا وأضرار لحوم بعض الحيوانات 

الي تؤكل 0 





لحم الضأن : يولد الدم المحمود المقوي لمن أجاد هضمه . وهو يقوي 
الذهن والحفظ » وينفع أصحاب الِرّة السوداء . ولحم الهرم منه و ازيل 
رديء «وكديك اح التفاج . وأجوده لحم الذكر الأسود , فانه أخف وألذ 
والخصي أنفع وأجود . والأحمر من الحيوان السمين أخف وأجود غذاء . 
لحم المعز : ليس بجيد الحضم . ولا محمود الغذاء . ولحم التيس رديء 
مطلقاً » شديد اليس . عسر الانهضام . والمذموم منه الممن ولا سيما 
للمسنين » ولا رداءة فيه لمن اعتاده . 

لحم الجدي : قريب إلى الاعتدال » خاصة ما دام رضيعاً » ولم يكن 
قريب عهد بالولادة » وهو أسرع هضماً لما فيه من قوة اللبن » ملين للطبع » 
موافق لأكثر الناس » وهو ألطف من لحم الجمل » والدم المتولد عنه معتدل . 
لحم ادر : عسر الهحضم . ٠‏ يصلح لأهل الكد والتعب الشديد » ويورث 
ادمانه الأمراض اللمور ارون" كا لوق مو الحرته :والقر ين ٠‏ والجذام . 
وكتيرا فخ الأورام وهذا لمن مم يعتده ‏ أو لم يدفم ضرره بالفلفل والثوم 
والقرفة والز نجبيل ونحوه . ' شْ ' ش 
ولحم العجل : ولا سيما السمين من أعدل الأغذية وأطيبها » والذها 
وأحمدها . وإذا انهضم غذّى غذاء قوياً » يصلح لأصحاب الرياضة . 
ويضر بالمطحولين . ' 
لحم الفرس : غليظ . سوداوي . ضر ء لا يصلح للأبدان اللطيفة . 
يصلح لأصحاب التعب الشديد » والرياضة القوية » وهو كلحم الجمال 
في الرداءة والغلظ . 

لحم الجمل : أفضله الصغير منه » وهو جيد للأبدان المعتدله » ويولد 
غذاء كير ١‏ خار أ تررظا + مونوالك كله يلقها ب« مورضيب الكلةه الفكان.. 


وهو أغلظ من سائر لحر الرح وبري في ده الجمع ؛ ويصلح 
لأصحاب الكد الشديد»ء والرياضة المر هقة وعرق اتسنا ؛ ويزيد في شهوة 


الطعام » ويحسن أن يؤكل معه الفلفل والكمون والكراوياوالخر دل والخل . 
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٠‏ لحم الغزال : أصلح لحوم الصيد » ينفع من القولنج والفالج » ويصلح 
البدن الكثير الفضول » وهو يخفف ويسخن » ويصلحه الأدهان والحوامض. 

* لحم الديك : خفيف على المعدة » سريع لهضم ء يزيد في الدماغ والني ؛ 
ويصفي الصوت ٠‏ ويحسن اللون » ويقوي العقل » ويولد دما جيداً . 
والعتيق من الديكة ينفع للربو والقولنج والرياح الغليظة إذا طبخ بماء 
القرطم والقرفة والشبت . والديك المخصي محمود الغذاء » سريع الانهضام. 
والفراريج سريعة الهضم » ملينة للطبع » والدم المتولد منها دم لطيف جيد . 

لحم الاوز : رديء الغذاء _إذا اعتيد » وليس بكثير الفضول . 

0 لحم البط : كثير الفضول . عسر الحضم » غير موافق للمعدة . 

8 لحم الحجل : سريع الانهضام » يولد الدم الجيد . 

لحم العصافير : عاقل للطبيعة » يزيد في الباه . ومرقه : يلين الطبع . 
ينفع المفاصل » وإذا أكلت أدمغتها بالز نجبيل والبصل هيجت شهوة 
الجماع » وخلطها غير محمود . 

2 لحم الحَمام : حار رطب ٠‏ والفراخ أخف لحماً وأحمد غذاء » يزيد في الدم 
وينفع الكلّى » ولحم الذكور يشفي من الاسترخاء والخدّر واالسكتة والرعشة. 

٠‏ لحوم الطير : كلها اسرع انهضاماً من المواشئي ٠»‏ وأجزاؤها الأسرع 
انيكياما هي الرقاب والأجنحة . 

: لحم القديد : يقوي الأبدان » يصلح الأمزجة الحارة » يحدث حكة ؛ 
يضر بالقو لنج » ودفع ضرره بالأبازير الباردة الرطبة » وطبخه باللبن والدهن. 

م في الغذاء والطب الحديث : 

يعتبر اللحم أغنى طعام بالمواد البروتينية » ففيه من ١18,8‏ 56 في المثة 
من البروتين » ومثل هذا المقدار من المواد الدسمة » وتتبدل هذه النسبة 

. انخفاضاً وارتفاعاً بحسب طبيعة اللحم ونوعه » فتتراوح بين 40-٠١‏ /'. 
وفي اللحم أيضاً أملاح معدنية ‏ وبخاصة الفسفور ‏ الموجود بوفرة في 
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حق اللحم بصورة خاصة » وهو فقير بالصوديوم . 

وفيه فيتامينات ( ب ) » والنشويات غير موجودة في لحم الحيوان مطلقاً » 
وهذا ما يجعل العيش على اللحم وحده غير ممكن » وتكو ن الحياة قصيرة 
جدا اذا اقتصر الغذاء على اللحم 

وني اللحم من ؟-" في المثة من المواد المستخلصة تظهر في اللحم بعد ذبح 
الحبوان » وهذه تولد الحامض البولي المسؤول عن تكوين الحصى 
الصفراوي » وهذا ما يسبب منع تناول اللحم في بعض الحالات المرضية . 
ورغم هذا فإن اللحم غذاء حسن الهضم » مولد لطاقات من النشاط 
والحيوية » وهو يقدم للجسم العناصر الي لا يستغنى عنها لحفظ التوازن 
في الخلايا » وذلك بفضل المواد الي تضاف إليه عند طبخه واستعماله » 
فتر تفع القيمة الحرورية فيه إلى رقم يتراوح بين 480-189 حرورياً . 
إن اللحم المشوي اخف هضما من المسلوق . واللحم الآقل طبخا اخف 
من المطبوخ طويلا » واللحم الاحمر اسهل هضما من الابيض وابعد 
من الأبيض عن حمل السموم . 

ومرق اللحم المسلوق قيمته الغذائية قليلة ؛ بحيث أن ليتراً من المرق يعادل 
ما في 4٠‏ غ من اللحم من الغذاء » إنه ينشط غشاء المعدة المخاطي لافراز 
العصارة الهاضمة . ولكنه لا يحتوي من خواص اللحم سوى قليل من 
الدهن والأملاح المعدنية » ويفيد فقط مرضى الحميات والجهاز المضمى 
في حث معدهم على طلب الغذاء . 

وخلاصات اللحم غنية بالمواد الزلالية » وبالأملاح » وبالعناصر المنبهة , 
ولكن قيمتها الغذائية د انا هذا فهي مهيجة لأجهزة الهضم 
والأعصاب . 

وعلى هذا » يوصف اللحم 2 : يمد عضوية الجسم بالمواد البروتينية 
الي يحتاج إليها » وينشط الوظائف الحضمية والشرابين القلبية » والدفاعية: 
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ويكافح التعفنات الأمعائية » ويزيد ني تشكيل العناصر الآزوتية . 
ومردود اللحم بالنسبة للعظام والحلد والاحشاء يختلف بحسب نوع 
اللحم . فلحم البقر مثلاً يعطي من 6٠‏ 50 /"» ولحم الغنم من 80-4٠‏ /: 

اللحم الابيض : 

اسم « اللحم الابيض » على : 

١‏ - لحم الحيوانات الصغيرة : كالحمل » والجدي » والعجل , ... إن هذا 
اللحم أكثر غنى بالمواد المنشطة ا من اللحم الأحمر » ويقال 
انه أخض على المعدة ة » وأسهل هضما . وهكذا تتضارب الاراء بين 
اللحمين » والحقيقة أن اللحم الأبيض ليس أسهل هضماً من اللحم الأحمر 
لأنه يحوي عناصر منشطة للكبد والكلى » وإنما لحم الحمل والحدي طري» 
وغني بالبورين 80:10 الذي يسهم بصنع الحامض البولي فيجد المصابون 
بأمراض التهابات الكلى والمرارة والأمعاء راحة في تناول اللحم الأبيض . 

وبما أن «البورين » يساعد على صنع الحامض البولي » فإن لحوم 
الغدوا اكه ميور : بيعب أن ا غذاء مر ضى ا اليل 





والروماتيزما » والصرع » والحصى » وكذلك في أنظمة الشيوخ المصابين 
بتصلب الشرايين أو ارتفاع الضغط الشرياني . 
و كذلك الأآمر بالنسبة للعجل الصغير . فإن لحمه اكثر غنى بالتوكسين 

من لحم الثور» ولكن العجول الكبار ؛ يعني التي زاد عمرها على ثلاثة أشهر- 

قد يكون لحمها أقرب شبهاً بلحم الثور وأكثر هضماً منه لأنه أطرى . 
؟ - ويطلق ١‏ اللحم الأبيض » أيضاً على لحوم : الدجاج » الأرنب » أجزاء 

من العجل » الكبد » الدماغ وتسميه العامة النخاع » وتسمى هذه « اللحوم 

غير الدسمة » » وهي أصعب هضماً من لحوم رقم ١‏ . 

وتنسب إلى ١‏ اللحم الأبيض » : أجزاء من لحوم الخيل , الخروفالثور ء 
وتسمى هذه اللحوم ؛ نصف الدسمة » وهي أصعب هضماً أيضاً من لحوم رقم ؟. 

وتنسب كذلك إلى ١‏ اللحم الأبيض » لحوم : الوزء والبط » وأجزاء من 
الثور وتسمى «١‏ اللحوم الدسمة » » وهي أصعبْ هضماً من اللحوم نصف الدسمة». 
أجزاء هامة من اللحم : 

وف أنظمة الغذاء الحديئة هناك أجزاء خاصة من اللحم ها خصائص وفوائد 
أهم من اللحم » هي : 
٠‏ القلب : إن القيمة الغذائية للقلب قريبة الشبه بقيمة « البفتيك » » وإن كان 

القلب أكثر صلابة من لحم البفتيك . وقلوب صغار الخراف والعجول 
تقطع شرائح وتشوى وهي طعام ممتاز . وقلب الثور مع الجزر وأصناف 
مختلفة من الخضرة مقبول جدا ومفيد . 

يمكن أن يتناول القلب الجميع للاستفادة من فيتامينات ( ب ) الموجودة 
فيه بوفرة » ولا يجتنب إلا براي الطبيب . 

تعطي المثة غرام من القلب ١4٠‏ حرورياً. (ر . القلب ) . 
ه الكبد : هو غذاء غني مواد جعلته يمثابة دواء حقيقي لفقر الدم » فهو يحتوي 
على فيتامينات ١(‏ » ب » ج » د) ». وعلى فوسفات مرممة للجسم »© وعلى 
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-- 


الحديد اللازم لصنع كريات _ الحم + ٠‏ دعلى ار لمر 

و الو ب ا 1 
شيئاً من خصائصه » ويصبح أفضل وأطيب في الأكل . 

إن كبد العجل هو الااحسن ؛ وكذلك كيد الخروف والدجاجة هو ايضا 
حسن . أما كبد الثور فهو أقل نفعاً وأكثر ثقلاً على المعدة . 

وكبد الدجاج غني بالفيتامينات » ولكن فيه القليل من المواد السامة . 

بمنع أكل الكبد عن المصابين بداء الصرع » والحصى والرمال البولية . 

تعطي المئة غرام من الكبد النيء من ١8٠ ١4٠‏ حر وريا . 
* الكروش والأيدي : سواء كانت من الخراف أو العجول ؛ هي ثقيلة على 
المعدة » عسيرة الحضم », لا جوز ان يتناوها إلا من كان سليم المعدة وجهاز الحضم. 
إنها مركبة من جزء كبير من أنسجة لَدِنَهَ مطاطة وغضروفية : تتحول بالطبخ 
إلى : جيلاتين ؛ وهذا عنصر عسير الحضم لأنه كثير الدسم . والمثة غرام منها تعطي 
٠‏ حروري. 

عنع عن الأشخاص الذين يسير ون على أنظمة النحافة » وعن المصابين بالصرع. 
والتهاب المفاصل » وعسر الحضم » وخلل المسالك المولية . 
(ر . الكوارع » القباوات » ( الكرش ) . 
* الكُلَى : هي مادة غذائية بناءة من اللحم » غنية بالعناصر المفيدة كالفيتامينات 
وغيرها » ورغم ذلك فهضمها أصعب من غيرها من بعض أنواع اللحوم , 
ولذا يستحسن أن يخفف من أكلها ذوو المعد الضعيفة » وأن يمتنع عن تناوها 
المصابون بالتهاب المفاصل » والروماتيزما » والتهاب الكبد » والأشخاص الذين 
كمية الكو لستير ول في دمائهم مر تفعة جداً . 

ويمكن إعطاؤها للأطفال من السنة العاشرة للاستفادة من وفرة فيتامينات 
( ب ) فيها . وأحسن الكلى هي كلى العجل والخروف والثور . 
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تعطي كلى الخروف ١598‏ حرورياً من المئة كيلوغرام منها » ومن كلى 
العجل من 56٠0-١6٠١‏ حرورياً . (ر . الكلى ) . 
ه اللسان : هو لحم مقبول جداً » لكنه يتطلب طبخا طويلاً » فيفقد بذلك قسطاً 
من خصائصه الغذائية . وإعداده مع الكرويها بيع ال الزبدة ‏ والثوم وغيره 
من التوابل لا يزيد بي عسر هضمه » ومع ذلك فان السنة الخراف والحملان 
والعجول الصغار هى أخف كثيراً على المعدة وأسهل هضماً من ألسنة الثيران 
قار القسان هع ركذ للق اللسان المقلي بالسمن عسر الحضم » ثقيل على المعدة . 

وبسبب غناه بالبورين يجب ان يتجنبه المصابون بالتهاب المفاصل .2 
وداء الصرع . والحصى والرمال . تعطي المثة غرام من اللسان ( )١58‏ حرورياً. 
ع لوزة العجل : إنها تمائل النخاع » ولكنها أقل منه غذاء » وأقل غنى بأملاح 
المعادن » وهي لا يصح الاحتفاظ بها طويلا » بل يجب ان تؤكل وهي طازجة 

تعطى اللوزة للأطفال من سن ستتين أو ثلاث سنوات بكميات قليلة . كما 
تعطى للناقهين والمر هقين جسمانياً وعقلياً ٠‏ وعلى الشيوح اجتنابه » وكذلك 
مرضى الصرع » والحصى والرمال . تعطي اللوزة ١7‏ حرورياً في المثة غرام منها. 
٠‏ النخاعالدماغ» : إن النخاح غني جدا بالفيتامينات » وبالفسفورء وهو غذاء 
ذو قيمة غذائية عالية بحجم صغير» وبهضم سهل . يذوب لحمه تحت الاسنان 
قنؤغله لكون طلعاما 'مرعوا لدى الأطفال الصغار والشيوخ المسنين » باستثناء 
الذيق. يشكون :مق :زعادة الكو لسترؤل: او.-يتبعوين نقلامآ غذائياً خاصاً يمنعهم 
من تناوله » أو لديهم زيادة من الحامض البولي في الدم ؛ او مصايين بالصرعء 
أو التهاب المفاصل », أو الحصى . 

إن غنى النخاع بمادة الفوسفور تجعله غذاء مفيداً للخلايا العصبية , 
وطعاما ممتازا للمر هقين بالأعمال العقلية » والنقهاء » والطلاب المتعبين خلال 
فترة الامتحانات . ظ 

والنخاع غني أيضاً بالبوريق. «ووتررع كما يحوى من الكشريول: أ كثر 
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من جميع أمثاله » ولكنه إلى جانب هذا يتمتع بميزتين يتفوق بهما على أمثاله 
هما : صفاته الغذائية وسهولة هضمه . إن سهولة هضمه تتناقص جداً إذا أعد 
بالزبدة السوداء (أي المغلية حنى تسودً) فتصبح مادة سامة في شكل 
« الا كرولئين» . اما إذا سلق النخاع وسقي بالزبدة الطازجة المذوبة ‏ بلا نار 
ومعها عصير الليمون الحامض فإنه يصبح أسهل » وتزداد فائدته إذا أكل معه 
التفاح وطبخا على البخار ب أو البندورة » أو الفطر أو البطاطا . تعطي المئة غرام 
من النخاع ١٠‏ رودا 
مزايا يكتشفها الطب الحديث 

وقد أعطى علم الغذاء وعلم الطب في أبحائه الحديثة مزايا وخصائص 
لأهم الحيوانات اللأكولة »نورد ما قيل في بعضها لمقارنتها بما قيل فيها في 
الطب القديم : 
ه لحم البقر : إن لحم البقر أحسن اللحوم كلها لوفرة تغذيته وفيتاميناته » 
ومئة غرام منه تعطي من ١8٠‏ #00 حروري » ولكن أكل النيء ء يمكن 
أن ينقل الدودة الوحيدة إلى جسم الانسان » لذا ينصح بأكله مشوباً » أو طبخه 
طبخاً خفيفاً لا يفقده الكثير من خواصه المقوية . ويستحسن أن يضاف إليه 
قليل من الزبدة الطازجة والبقدونس لزيادة فيتامينات (د) و( ج) فيه .وعصير 
لحم البقر يحتوي على خصائص مضادة للتعفنات » ولذا يوصف لمرضى السل 
وفقر الدم » ولازالة نكهة الدم منه يحب قليه قليلا قبل عصره . 

أما طبخ لحم البقر طويلاً مع مواد دسمة فيجعله صعب الهضم وغير 

صالح لذوي المعد الضعيفة » ولمرضى السكر » والتهاب المفاصل » وعسر 

المضم » والكبد ٠‏ والتهاب المرارة » والضعف الجسمي والفكري 

إن الكمية العادية التي يمكن تناولها من لحم البقر يومياً نحو مئة 
غرام للرجل البالغ السليم الصحة » والأفضل أن تؤخذ المثة غرام من 
لحم الثور والعجل والخروف والسمك وغيرها . ( ر . البقرء الغذاء ) . 


"11 


. لحم الجمل : يؤكل لحم الجمل بي البوادي العربية على مدى واسع‎ ٠ 
. ويؤكل في بعض المدن العربية على مدى ضيق » ويكثر أكله في الأرياف‎ 
يوصف طعمه بأنه ممائل لطعم لحم العجل » وفيه حلاوة تقرب من‎ 
الحلاوة الي يتميز بها طعم لحم الخيل » ولحم النصيل ( ولد الجمل ) من‎ 
الذ اللحوم وأطيبها وأقواها غذاء وهو لمن اعتاده بمنزلة لحم الضان لا‎ 
يولد لهم داء . وذمه بعض الأطباء بالنسبة لأهل الرفاهية من الحضر الذين‎ 
م جدود ويس نيع عس الالهصام”‎ 
+ مصيل لع التعدل فى صتعم يمن ١ل كلانه رن التتغدر لوانت وخيريها‎ 
. كما يستعمل في المأ كل اللحمية الي تستعمل فيها لحوم البقر والغنم‎ 
. ) (ر.الجمل » الحليب » اللحم‎ 

* لحم الخروف : جيد » ومغذ جداً » وهو أغنى من لحم الثور بفيتامينات 
(ب) وبخاصة فيتامين ( با) ومذاقه أطيب » على أن يكون دهنه 
قليلاً » لأن الدهن يجعله ثقيلاً على المعدة وعسير الحضم . ظ 
وأضلاع الخروف والفخد هي احسن 3 ا » ويؤخذ معها من 
البطاطا والبزلياء الخضراء « لا اليابسة » وإذا طبخت يجب أن يخفف دهنها. 
ولحم الخروف يمتاز بأنه غير ناقل للطفيليات » ولذا 5106 للاطفال. 

والاقسام الأخرى من الخروف ‏ التي لا تصلح للشواء » والبي تستعمل 
معها توابل كثيرة » ومواد دسمة ؛ تصبح ثقيلة على المعدة » وعسيرة الهضم. 
تعطي المئة غرام من اللحم المشوي ٠٠١‏ حروري » ومن المقلي بالسمن 
من 5٠٠‏ ١٠لا‏ حروري . وبسبب غناه بالبورين فيم'م عن المصابين 
بداء الصرع » والتسممات . 
لحم الخيل : إن تركيب لحم الخيل قريب جداً من تركيب لحم الثور » 
ويفترق عنه في فقره بالدهن . وغناه بسكر العنب « 6106056 وسكر 
الكبد , 011808806 » اللذين يعطيانه الذاق السكري الخفيف ‏ 
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إن لحم الخيل يتمتع بقيمة غذائية جيدة » ويمكن تناوله نيئاً لأنه 
لا ينقل اي طفيلٍ » وهو مضاد للدودة الوحيدة » ولكن يجب التيقن من 
أنه لحم خيل أكيد » فكثير أما يخلط بلحم الثور وغيره من اللحوم . 
يصلح لحم الخيل للاطفال » وللنقهاء » وللمصابين بفقر الدم . 
والإعياء . والمصابون بمرض السكر يجدون نفعاً في لحم الخيل أكثر من 
اللحوم الأخرى » رغم وجود السكر فيه بنسبة © ]". < 
لحم الظبي ( الغزال ) : يتفسخ بسرعة إذا اصطيد بعد المطاردة » لكثرة 
احتوائه على السموم الناجمة عن الاحتراقات » ثم جريانها في الدم أثناء العدو . 
. لحم الاسماك : < 
لحم السمك : كان يسود اعتقاد بان لحم الأسماك يضر بالمرضى بسبب 
ارتفاع نسبة الملح فيه » فلذلك كان يحرم على المرضى تناول لحوم الاسماك. 
غير أن الأبحاث العلمية الأخيرة أثبتت خطأ هذا الرأي ٠‏ وأوضح 
البروفسور « فندروت » مدير القسم الأول في مستشفيات همبورغ 
تالمانيا * آن. .ها تدتخرة لحوم الأسماك ‏ حتى العائشة ني الياه الملحة - 
من كميات الملح لا يختلف عنه في اللحوم الأخرى ٠‏ بل وتقل نسبته 
عن تلك اللحوم في بعض الأحيان » فنسبة الملح في لحم الدجاج 70 ملغ 
في كل مئة غرام » وفي لحم البقر 1/7 » بينما النسبة في الاسماك 7 . 
لقد أعلن الدكتور فندروت هذا الرأي في مؤتمر علماء التغذية في المانيا 
3 بالاختبارات الطويلة الشاقة التي أجراها » فكان له صدى عظيم 
في أوساط العلماء » لأن الاعتقاد بعدم صلاحية لحم السمك للمرضى كان 
سائداً منذ زمن بعيد » وكان الأطباء يتشددون في حرمان المرضى منه : 
بينما كانت النظرية خاطئة من أساسها . 
(لمعرفة مزايا لحوم الحيوانات الأخرى في الطب الحديث ينظر في 
بحوث الحيوانات الي ذكرت في مكانها من القاموس . مثل : الأرنب » 
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الأوزء الأيل » البط ) . 
ماذا يقال ضد اللحم : 

وبعد الحديث الطويل عن اللحم من وجهة نظر أنصاره » لا بد من إيراد 
بعض آراء خصومه وأعدائه : 

قال الدكتور الأستاذ لينوسيه : من المؤكد أن اللحم عدت سنا بلا 
للجسم » وهو عامل مهم لاحداث داء البولة الدموية وداء المفاصل . 

وقال الدكتور هوشار : إن الغذاء الحيواني ليس بغذاء » بل هو تسمم مستمر 

إن الأمراض الناتجة عن الافراط في أكل اللحم هي : النقرس » «الر وماتيز م» 
والسكرء وتصلب الشرايين » وبعض الاصابات الكلوية والكبدية . 

إن اللحم منبه للدماغ والعضلات » والافراط فيه يضعف المخ والعضلات » 
وهولا يكون دائماً غذاء منوعاً . 

وقال الدكتوره وودلاند») الأستاذ العالمي في التغذية : إن الا كثار من تناول 
اللحوم يضر بصحة الانسان ضرراً بليغاً ؛ إذ يعتبر الحد الأقصى الذي يستطيخ 
جسم الانسان الكامل أن يهضمه ويمثله من اللحوم هو )١40(‏ غراما في 
الأربع والعشرين ساعة . 

وعلى ذلك ؛ فالأفراد الذين يسرفون في تناول اللحوم ؛ يعرضون صحتهم 
٠ 1‏ لأن كل ما يزيد عن طاقة أجسامهم . لا بد أن يتخلصوا منه » وهذا 

يجهد الكليتين مما قد بودي إلى النهاب الكلى على مر الأيام . 

ويؤكد علماء كثير ون اليوم على أن الحقائق العلمية أثبتت أن أكلة اللحوم 
معرضون للاصابة بارتفاع الضغط الدموي . وتصلب الشرابين » وغيرها 

من الأمراض » بينما النباتيون بعيدون عن هذه الأمراض » أو على الأقل - 
إن نسبة إصابتهم بها أقل من نسبة إصابة اللحميين بها . 
ان يصلح اللحم ولا بصلح : 

والى جانب اللحميين والنباتيين يوجد فريق ثالث هو الأكبر والأقرب 
إلى المنطق والواقم - يؤكد أن غذاء الإنسان المفضل هو ما جمع بين اللحوم 


صر 


والنباتات بنسب مركزة دقيقة معقولة » ويرون أن اللحم يصلح لكل الأشخاص 
ذوي الصحة الجيدة » ويصح أن يتناول منه الشخص يوميا من ١6١0٠٠١‏ 
غراما » ويعطى الطفل من عصير اللحم حين بلوغه السنة » وبعدها يعطى اللحم 
المشوي المهروس » أو المطبوخ . حين تنبت أسنانه ويستطيع المضغ . ومنذ بلوغه 
السنة السابعة أو الثامنة يعطى من جميع أنواع اللحم كالبالغين . 

ويعطى اللحم للناقهين حتى ٠٠١‏ غ في اليوم . ويعطى اللحم غذاء للنمو . 
ولذوي الأعمال الجسدية والعقلية » على أن ينقص الشيوخ منهم المقدار اليومي » 
فيكتي ل خرام في اليدوم »ولا عيرورة تاوف اللاحم في كل بوم 

ويعطى اللحم وا لفارضنا للمسلولين » والمصابين بفاقة الدم , 
ومنهوكي القوى » والنساء الحاملات . 

وعلى المصابين بارتفاع الضغط ٠»‏ والروماتيزما » والتهاب المفاصل » 
ابوك الزلالي » والاحتقان » والتهابات الكلى ؛ أن يخففوا مزاول لخر 

نسبة استهلاك اللحم في العالم : 

إن أكثر البلدان استهلاكاً للحم اليوم هي : الأرجنتين التي يأكل الفرد فيها 
5 كيلوغراماً في السئة » ثم استرالية الي يأكل الفرد فيها ١١7‏ كلغ . 
فنيوزيلاندا ٠١‏ كغ » فأمريكة الشمالية ه/ا كغ » فكندا ١/ا‏ كغ »فالدانمر اك 
4" كغ »2 ففرنسة 15 كم . 

اما البلاد الي تستهلك مقادير بسيطة فهي : ايطالية ١١7‏ كغ في السنة 
للفرد » ومصر واليونان ٠١‏ كغ ء فاليابان والهند ؟ كغ » وهذه تعتبر بلادا فقيرة. 

ومما يذكر أن قبائل الاسكيمو يتألف غذاؤها من اللحم ومشتقاته » والفلاح 
الأرجنتيني يتناول في اليوم نحو كيلوين من اللحم ! 

وقد تبين لبعض الأقوام أنه يمكنهم الاستغناء ء عن اللحم واستبداله بمواد 
أخرى دون أن تصاب أجسامهم بأي ضعف » من هؤلاء سكان جبال الصرب 
بحتفظون باجسامهم قوية ونشيطة وهم لا يتنا ولون إلا خمسين غر اما يوميا . 
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نصائح لحفظ اللحم : 

ه أحسن طريقة لحفظ اللحم طازجاً هي غسلهبالخل » ثم وضعه في البراد 
( الثلاجة ) » واللحم سريع الفساد ولذا يجب العناية به . 

* ومن الطرق الحسنة لحفظ اللحم في الثلاجة : تقطيعه قطعا صغيرة تعبا 
في علب من الكرتون المبطن بالورق المصنوع من السليلوز » ويجب ألا 
ينفد الثلج من الثلاجة لضمان استمرار البرودة » وتبدل درجة الحرارة 
داخل الثلاجة يعرض اللحم لتاثير الجرائيم الضارة . 

يجب ان تطبخ اللحوم المحفوظة في البراد فور ذوبان الجليد عنها والا 
فقدت كثيراً من نكهتها وطعمها » ويتبدل لونها » وتفقد قوة مص الماء . 

: حين شوي اللحم يجب : أن تحمى المشواة قبلاً وتكون الحرارة شديدة ؛ 

يجب أن يشوى اللحم بلا ملح لحفظ مادة الحديد فيه » ويضاف الملح 
بعد الشوي » والاحسن دهنه قبل الشوي بزيت الزيتون . 

. يفضل ألا يحفظ اللحم في براد البيت أكثر من يومين أو ثلاثة‎ ٠ 

هء يجب تسخين المقلاة جيداً قبل وضع اللحم فيها » ثم توضع الزبدة أو 
الزيت » ثم اللحم » ولا تستعمل بقايا الزبدة او الريت مرة ثانية . 

عند شراء اللحم اختر لحم الفخذ أو الصلب أو الأضلاع الخلفية » وإذا 
لم تجدها » فخذ من لحم الصدر ء وما كان وراء البطن » ثم الأضلاع 
الأمامية والوسطى . 

* حين شراء لحم الغنم » اختر لحم الخروف الصغير العظام» السمين » وحمرة 
لحمه قاتمة » ولون دهنه ابيض ناصعا صلبا . واضغط اللحم بيدك فان 
بقي منكمشاً فهو لحم عجوز . 

. لحم العجل الجيد هو ما كان تحمرة لونه ناصعة » ودهنه شديد البياض 
والصلابة . وتجنب اللحم الذي يخالط لونه صفرة » أو يكون لونه أرجوانياً. 


يف 











(لإتتتتنة عط 1 ) (0115خ18221 5512 18822) أعحوس عآ 

بعل زراعي جذري من الفصيلة الصليبية ‏ 
( ءاعنص »2 الي تشمل اللفت والكرنب 
والفجل .» والخردل وغيرها. وله ضرود 
كثيرة يطلق عليها اسم (ع120 ). اسم اللت . 
العلمي « ناموط 6زوو:8 ١‏ »و لفظ ١‏ اللفت ) سامي / 0 
لفظة « اللفت » على الكرنب أيضاً » وكانت المعاجم القديمة وكتب المفردات 
تطلق على اللفت اسم ١‏ السلجم » الشلجم  »‏ وني التركية شلغم منقولة 
عن الفارسية ‏ ولكن كلمة اللفت خصصت في الاصطلاح الحديث ‏ منذ 
القرن الماضي بهذا النبات اللفت )20م .1 ») » وكلمة « السلجم ) خصصت 
بالنبات المعروف باسم « دعآه) ) «كتنكعمصق وءومد:8) وهذانبات زر اعي 
دهي يستخرج منه زيت معروف يؤكل . 
اللفت في التاريخ : 

لم يعرف مهد اللفت الأول » ولكن المعروف أن إنسان ما قبل التاريخ 
قد عرف عدة أنواع من النباتات الجذرية وأكلها مثل : الحزر والكرنب 
واللمت والشمندر وغيرها . 

وعرف أيضاً أن القدماء كانوا يأكلون اللفت وغيره من هذه النباتات 
مشوية تحت رماد مواقدهم البدائية » كما نأكل اليوم البطاطا المشوية وغيرها . 

وقد ذكر عدد من المؤلفين من تيوفراست «١‏ عاكهطمه6ط7 » إلى بلينى 
وعصتناط) أن ديوسقوريدس «2306م»10105 ) أمر مرضاه أن ستحموا 5 
اللفت » وأن القابلات ني العصور القديمة كن يضعن كمادات من اللفت على 
أثداء المرضعات المتورمة لتسهيل مرور الحليب منها في أوقات الرضاع . 


5 


وي القرون الوسطى كانت تجارة اللفت رائجة » كان بباع ي الشوارع 
مع اقرانه من النباتات الجذرية » وقد جاء في كتابات « شارل ديستيين » وصف 
لشخص سمين لطيف قال فيه «... إنه ضخم جداً » لكن ذوقه لطيف مرح 
ا كثر من اللفت ! ). 
اللفت عند العرب : 

وعرف العرب اللفت وتذرّقوه » وتحدث عنه أطباؤهم » ووصفه الشاعر 
اورم الأندلسي » بأبيات قال فيها : 
كانمااسلجملمابدا في حسنه الرائق ؛ في غير مين 
قطائِع الكافور مَلْمُومة وبين" أو كرات لحرن 

وقال شاعر اخر : | ٍ 95 

يا حبّذا السلجم من مأكل بنفعه فاق جميع البقول 
كم فيه من منفعة جَّضسّة إحصاؤها من غير مين يطول 
اللفت في الطب العر بي : 

وذكر أطباء العرب أن من اللفت بري وبستاني + والبري صنفان كبير 
وصغير » ولكل منهما صفات وخواص . 

إن فروع اللفت الدقيقة إذا سحقت وأكلت بالعسل نفعت لمرض الطحال , 
وعسر البول » وإذا هرست ووضعت على الأورام حلاتها . 

وجذره الكبير يدر البول » وهو مغذٍ كثيرا ويولد رياحا ونفخا.» وهو 
عسر الانهضام » وإذا وضع طبيخه على النقرس وشقاق البرد نفعهما » وإذا 
تضمد بورقه أو بزره المدقوق ينفع كذلك من النقرس وشقاق البرد وماء طبخه 
بنفع من الحكة المرارية . 

وذكر ابن سينا : انه إذا اخحذت لفتة وحرقت واذيب بي نجي يضهأ شمع 
مر ورد على رمادها كان ذلك نافعا من داء الثعلب العتيق . و ينع ذلك 
أيضاً من الشقاق المتقرح العارض من البرد » واللفت المطبوخ بفء!. مث ذلك 
ضمادا » وهو بطيء ني المعدة . 


وم 


اللفت في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليله أن من العناصر الأساسية الي يتركب 
منها : عدة أملاح معدنية : هي : الكلسيوم » الفسفور » البوتاس » المنغنيز : 
الكبريت » اليود » الزرنيخ . وفيه سكاكر 7,4 /'» وفيتامينات (أ .ب » ج) 
وبخاصة في أوراقه » والحديد » والنحاس . 

أما خصائصه فهو : مجدد لنشاط الجسم . مطهر » مدر للبول » مرطب»ء 
نافع للصدر . ملين . مزيل للتعب » مفتت للحصى . مهدئ للسعال » نافع 
للصرع ٠‏ والوهن النفسبي والعقلي » وللنزلات الصدرية ؛ والاكزيما وحب 
الشباب » وضد السمنة . ظ 

يستعمل داخلياً منقوعاً في الماء'أو الحليب ( ٠٠١‏ غ في ليتر ماء ) يشرب 
الراقى الفعدن والنشاقات ضر يها وتقدفى :لين تناد وتملذ فلل عن السك . 
وتترك » فيذوب السكر ويتكون شراب لذيذ مفيد » أو تقطع حلقات مع 
البصل ويوضع السكر عليها . 

ولمكافحة الاكزيما وحب الشباب بؤكل في كل بوم الله اله 
واللفت الذي يطبخ يصبح سهل ال هضم جداً ؛ ويؤكل النىء أيضاً مبشوراً 0 
اللفت تغلى (5 غرامات ) مع زهر الزيزفون وتشرب لاذابة الحصى . 
ولامراض البرد » وللسعال . 

ويستعمل خارجياً : ضد الخناق - تقطع لفتة كبيرة قطعاً صغيرة وتسلق 
انع الا مانا تكد خوك 

ولمعالجة تشقق الأيدي والأرجل من من البرد تطبخ لفتة بقشرها » وتقطع 
نصفين ويفرك بها المكان المتشقق وتعصر عليه » ويفعل هذا بالخر اجات والدمامل 

واوواق اللقث عب امعنا اق الصلضاك النكة .أو المياء + للاستقادة 
من اليود والحديد والنحاس التي فيها في مكافحة تضخم الغدة الدرقية » ولتنشيط 





كريات الدم الحمر وصبغة الدم » كما أن زرنينخه يساعد في 


هن 


الحمر والبيض في الدم . 

وقد قيل : إن تناول اللفت يوجد مناعة من الاصابة بالزكام في الشتاء » 
ومن ضربة الشمس » ومن مرض الجذام » ومن جرائيم الأمراض السارية . 
اللفت تي الغذاء : 

إن اللفت ضعيف الغذاء » فمئة غرام منه لا تزود الجسم با كير من 1٠١‏ 
حرورياً » ولكن يحوي نسبة جيدة من فيتاميني (أ) و(ب)ء كما أنه هو 
والملفوف النباتان الوحيدان المحتويان على الزرنيخ » وغناه بالسكا كر والكبريت 
بجعله متوسط الهضم لا تتحمله المعد و الأمعاء الحساسة والضعيفة . 

وعلى ذوي المعد السليمة أن تناولوا منه دائما + بشرط المي 
وفتياً لأن المسن منه والقديم صعب الحضم » ويوجد أرياحاً في الأمعاء والأحسن 
طبخه . وينصح بتناوله الأشخاص البدنيون بسبب قلة غذائه » والاشخاص 
المعر ضون لأمراض جلدية بسبب غناه بالكبريت . 

ويمنع عن مرضى السكر لكثرة المواد السكرية فيه » وعن ضعاف الكبد 


يا 

وعند شرائه ينتخب الثقيل المملوء ذو الجلد الناعم اللماع . وعند طبخه 
من ب عن ا عاد لتخفيف ثقله » و بالتاللي عسر هضمه. 
زيت اللفت : ظ 


هنا + ورج من ينون أنراع القت زيوت + منها ما بلع للأكل : 
ومنها ما يستعمل بكثرة لدهن أرغفة الخبز الافر نجي قبل خبزه » ولتزييت 
المنتتحات الصو ؟ والعابوة 03 الام » ولأطفاء أوتلطيف الواح 
الصلب » ولتزر بيت الآلات الدقيقة 00ظ 





ف 


اللوبياء 

(دعص-تعدهك عط1) عنونامك ع1 بعنامك ع1 

بقلة زراعية سنوية من فصيلة القرنيات 
الفراشية الي منها الفاصولياء والبزلياء والفول 
وغيرها » ولا أنواع عديدة .تعرف اليوم في 
الشام والعراق ومصر باسم « لوبيا ) » وثي لبنان 
« لوبيا مسلات » » بينما يطلق اسم لوبية ) 
عا الا كيو اف 1 

وكان العرب يطلقون لفظ لوبيا» على أن اع عديدة من نباتات ا 
ال حنس » ولا اسماء عديدة » منها : ناه 5 لوبياء » لوباء » لوويا بالفارسية» 
ور كو سن ار رفم و«لوبيا» سرياني من أصل يوناني. 

ربما كان موطن اللوبياء الأصلى من أواسط افريقية » وزرعت في جنوب 
شرق اسية .هنك اكثر يعن #٠‏ اسنة +.:ووصلت إلى المند الغربية فق القررن 
السابع عشر » وإلى الولايات المتحدة الأمريكية في القرن الثامن عشر وهي اليوم 
- بأنواعها - محصول هام في جنوب الولايات المتحدة والمند والصين , 
وتستعمل غذاء للانسان ‏ خضراء ويابسة ‏ وللماشية والطيور . 
اللوبياء في الطب القديم : 

وصفت في الطب القديم بأنها تخصب البدن » وتدر الحيض والبول » 
وتلين الطبع . وتنفع من أوجاع الظهر والكلّى » وتهيج الرغبة الجنسية ( خصوصاً 

مع الزنجبيل ) » وتفيد في أوجاع الصدر والرئة . وهي تولك فخا وورائها وبلقيا : 
ويدفع ضررها بأكلها مع الكمون والصعتر والفلفل والعسل والزيت والخردل 
والقرفة » واجود ما 5 رطبة بالجوز والزيت . 
اللوبياء في الطب الحديث : 

وصقت ل الطب« للدي ران صر انها رجه الشيد والقا ولا وال لناء 
ولكنها فقيرة في بعض المواد الموجودة فيهما وني غيرهما من الخضر المشابهة لحاء 


يل 





كما أن قيمتها الحرارية لا تتجاوز ه وحدة حرارية في المثة » وهي تحوي 
١‏ ] :من الماء » و 5رلا من المواد النشوية » و 5,”؟ من البروتئين » ه,١‏ من 
الألياف » و ",ء من المواد الدسمة » و7,1 من الرماد. وعلى هذا فان قيمتها 
الغذائية أقل من قيمة الفاصولياء والبزلياء » وتشاركهما في بعض الخصائص 
الحسنة أو السيثة الموجودة فيهما ( ر . الفاصولياء » البزلياء ) . ظ 





> 


(عع-0نهه دلق عط 1) 

شجر مثمر من فصيلة الورديات١‏ 8052665 ) 
التي تشمل أكثر أشجار الفواكه كالمشمش 
والكرز والسفرجل والدراقن وغيرها » ويسمى 
لوز ولج » والرج » . 0 

لشجر اللوز نوعان : نوع بزره مر لا يصلح للغذاء » ونوع بزره حلو 
بؤكل ويتوطن شرقي منطقة البحر المتوسط » وهو يزرع منذ قرون عديدة 
قُ كثير من المناطق . وله اصناف لا تحصى ٠»‏ وثمرته « اللوزة ءع0مهصة:.1» 
لبعضها غلاف رقيق مثل الورق » ولبعضها غلاف صلب سميك ٠.‏ وللبزرة 
الداخلية قشرة رقيقة تقشر بنقع البزرة في ماء غال مدة من الوقت . 
اللوز قي اللغة والشعر : ظ 

ووصف اللوز في المعاجم العر بية القديمة بأنه : « عر بي في بلاد العرب كثير». 
ولفظ اللوز: اسم للجنس » الواحدة : لوزة » وأرض ملازة : فيها أشجار 

من اللوز. وقيل : اللوز صنف من ارج » والمزج ما لم يوصل ال كيه 
إلا بكسرء وقيل المزج : هو اللوز المر. سما الى و رض اريك 
منه فعل » فيقال : قَمْرّصٌ الرجل - أي أكل اللوز. 

هذا من الجهة اللغوية العربية » أما من الجهة الأدبية » فان بعض شعراء 
العرب تحدثوا عن اللوز » منهم الشاعر ‏ الخليفة العباسي ‏ ابن المعتر قال : 
ثلائةٌ أثواب على جَسَدٍ رطب مُحَلقَةُ الأشكال من صَنْعةٍ الب 

تقيِه الردى في ليله ونهاره وإن كان كالمسجون فيها بلا ذنب 

وقال أبو طالب المأموني : ظ 
ومُستجن عن الجانين ممتتسعٍ ْلَه م تَحُكهَا كف تسج 


وش سرس 
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اللوز في الطب القديم : < 

واكثر اطباء العرب والاطباء القدماء من الحديث عن اللوز وفوائده 
الغلاقة والعلخسة + وأهم ما قالوه : 

اللوز الحلو : ينقي الصدر » ويفتح السدد والربو » وينقي الرئة » ومع 
مئله من السكر » ونصفه من الزبيب اليابس بقطع السعال المزمن . وملازمة أكل 
اللوز تسمن » وتحفظ القوى . وتصلح الكلى » وتزيل حرقة البول » وتقوي 
الأعقياء ؛ وتحفظ جوهر الدماغ . 

واللوز المقشور أسهل هضماً ٠‏ والمربى أعظم في التغذية والتسمين وإصلاح 
الكلى . ودهنه ألطف من ذلك كله » والأخضر يشد اللثة » ويقوي المعدة . 

وإذا أكل اللوز بقشره قبل أن يصلب ويشتدٌ سكن ما ني الفم واللثة » من 
الحرارة » واللوز الطري يصلح بِلّة المعدة » وإن قلي يابساً لِيّن الحلق لكنه ثقيل 
على المعدة » وإن أكل بالسكر زاد في المي » وسهل :"١‏ : امه . 

أما اللوز المر فلا شيء يعادله في إزالة الأخلاط الغليظة والربو والسعال , 
وأورام الصدر والرئة » وأمراض الطحال والكبد واليرقان والسدد بالعسل , 
والقولنح والمخص بماء العسل أكلاً . وهو يجلو النمش والكلف إذا طبخ أصل 
شجره ووضع على الوجه » وهو ينفع من وجع الأذن إذا قطر زيته فيها » وغسل 
الرأس بمنع الحزاز . وهو يقوي البصر » وينفع من الحكة » ويفتح سَدّد 
الكبد » ويعين على نفث الأخلاط الغليظة من الصدر والرئة . 
اللوز غذاء ودواء : 

ظهر من تحليل اللوز أن الأخضر منه يحوي من الماء 88 /'واليابس 4,5٠‏ » 

وفك امو زه الازوتية + الأعوض ا ره واالباسسن: 1ر18 6اتومق المواد الدسمة :: 
الأخضر 48 واليابس 05,٠١‏ » ومن الشكن : الأخضر ٠.١‏ » ومن المواد 
المختلفة : الأخضر و/ا,7 واليابس ١8‏ » ومن الألياف : الأخضر إولارء 2 
واليابس 7,8٠‏ » ومن الرماد » الأخضر ٠,45‏ » واليابس 7,8٠0‏ /:» وفيه من 


١ع-‏ قاموس الغذاء م 4١‏ 


الزيوت من هدهل /' » ومن الأملاح المعدنية : الكلسيوم » الفسفور . 
البوتاس » الكبريت » المنغنيز » ومن الفيتامينات (1)( 8,ه وحدات دولية 
في الغرام الواحد ) و ( ب ) ١٠,5(‏ وحدات دولية في الغرام ) . وكل مئة غرام 
من اللوز تعطي (505) حروريات » واللوز أغنى من الجحوز والبندق وفستق 
العين بتبنائقات اع زان 

آنا اختضائفية: + هو غذاء منوازن .يفك دا + بوط ب وبخامة 
الأعصاب - واليابس منه ينوب مناب اللحم لدى تعض الأشخاض. + وهو 

مرمم للجسم ء ومطهر للأمعاء » ويهضم جيداً إذا حُمْص قليلاً. 

يستعمل اللوز داخلياً : للحاملات والمرضعات » وللرياضيين » ولمرضى 
الأعصاب .» وللمصابين بالوهن الجثماني والعقلي , والالتهابات » وتشنجات 
الحلقوم وطرق التنفس ». ولمرضى الجهاز البولي والمعدة والأمعاء . 

والحصى » والسل » والناقهين » والمعر ضين للأمراض » وللمصابين بالامساك 
والتعفن الامعائي » ومر ضى السكر . 

٠‏ ويقيد اللو في تقورية النماغ والتشاع اعون + والجهاز العصبي » والنظرء 
. ويفتح مجاري البول » ويكافح الأرق 
ويقول الطبيب الاستاذ « بارانديل ) مدير مخابر فيتري انه اعاد الموة 
إلى شخص ضعيف باعطائه مزيجاً من مسحوق اللوز والتين . 

* وحليب اللوز يعطى للمصابين بالتشنج » والتهاب المعدة والأمعاء ومسالك 
البول » وخفقان القلب » ونوبات السعال . 

* وزيت اللوز يعطى ضد الخناق الصدري » والسعال المتناوب © ويعطى 
ثلاث ملاعق كبيرة منه ‏ بين وجبات الطعام ‏ لانزال الرمال البولية . 
ولعالة الشكرينا والحروق » وأمراض الجلد تدهن بزيت اللوز » ولآلام 

ادن تتم كس دس الور يوادت 
ولمعالجة التهاب عضلة الشرج وتخفيف الام البواسير: تدهن بمزيج من 
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زيت اللوز بالبيض . ومستحلب اللوز يغلى مع القمح فيكون غذاء للأطفال . 
وورف اللوز الحلو مع زهره يفيد في طرد الدود وإدرار البول ( يغلى "١‏ غ 
من الورق بالماء مع ١غ‏ من الزهر ويشرب ) . 
هذا » ويستعمل اللوز المر في الطب بشكل كمادات توضع على مكان 
الام الصداع » المغص المعدي ء مغص الكلى » مغص الكبد » الروماتيزما . 
ومعجون اللوز المر يستعاض به عن الصابون لغسل الاكزيما » ولازالة 
النمش الجلدي » ورائحة الرجلين والابط . 
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اللّيَمُون 
(ومحدك1 عط 1 ) «تعتسممدنات عر[ 
يطلق اسم الليمون « 5د0:5) » على 000 
انان «فيرة. أنه أنواع #اللنمون: التحامضن 
(عتصمصنا ع1 ,معتصدمئق 216) » البر تقال 






( 01222161 ]1 061 الا بجر “مهكلم عن[ )2 


النار سج وءعنلدعدعن8 1.6 ») » الليمون الحلو و 
عع ماعنا ع.1) » المندر ضّ « اليوسفى («عتمسدلصد]3 ع.1» » ليمون الجنة 


« اتن عمة © 21.4 . ولكل نوع من هذه الأنواع ضروب وأضتاف:. 

وقد تحدثنا عن الأترج والبر تقال » وليمون الجنة ( الغريفون ) في مكانهاء 
وحديثنا الآن عن الليمون الحامض الذي يسمى بالفر نسية (؟عنصهتصفة ,تعتصصمم01) 
وبالانكليزية «عع-صصصع.ر1 بءءن) صمئ01» » و باللسان العلمى ١‏ «دستتصمحصطة! كدت » . 

ويوصف هذا النوع ناه شجر مثمر من الفصيلة البر تقالية ( و26 صمدالرلث ) 
وع4306م5ع11 نه ( وفيه ضروب أايضا تحمض بحماضها الاطعمة . 

يعرف بالعربية باسم « اللَيْمُونَ» » وقد تسقط نونه فيقال «الليمو» . 
وهذا معرب ١‏ لَيمُو ) الفارسية » وكان يسمى في بعض بلدان سواحل الشام 
«المراكبي » نسبة إلى المراكب البي كانت تنقله قديما » وما زال هذا الاسم 
مداولا ف نطو اللسوغبرهاء 
تاريخ الليمون : 

قبل إن أصل الليمون من الهند » ومنها انتقل إلى العالم كله » والأرجح أن 
كلذ و لحان :«محوفة عن اللغة اشر وغليفية + لآن اللندزن اسه :فبها #عمون ؛ 
وهو أقدم اسم عرف ني العالم لشجر الايمون وثمره . وكان المصريون القدماء . 
بعر فون الليمون كل المعرفة واستعملوه في طبهم » وبخاصة لمكافحة السموم , 
وحتى اليوم ما يزال الليمون الصغير الحجم الذي يكثر في مصر يدعى ( بنزأهير) , 
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وقيل هذه لفظة فارسية محرفة أصلها « بادزهير ») . ومعناها « ضد السم 
ويدعى في العراق « نومي ») . 

وعرف القدماء ‏ من غير المصريين ‏ أيضاً الليمون » واستعملوه في الطعام» 
وي الطب وبي الصناعة » وأطلق على شجرة الليمون أسم « ملكة الفواكه ). 
لفائدة ثمارها وزهورها وأغصانها وأوراقها . وسمى حامض الليمون في 
الطب باسم ١‏ الليمون د الطي اال 0 

ومن المؤكد ‏ تاريخيا ‏ أن الليمون دخل افريقية كع ارب ؛ وعنهم 
نقله الصليبيون إلى أورية , . 
في الشعر العربي : 

وووة-ذكر اللبغوت في كتنب الفردات.والنات «واللب العربية واشادت 
كثيراً بفوائده وخصائصه . وجمال شجره وطيب رائحة زهره » وكان لبعض 
الشعراء العرب نصيب في الحديث عن الليمون » منهم الشاعر السري الرفاء 


الذي قال فيه : ْ 
يسريم عر بصفو لماه يَجْرِي 
1 تك ددن المسن. يفن تحير 


وقال شاعر اخر : 
نظ إلى اللبسون في سَكِه وعدي يك يان 
انه يفن دَجَاجٍ وقنيين. الطحعشة التابميت بغرن 
في الطب القديم : 

وني الطب القديم 55 علماء الطب والنبات والغذاء في ذكر خصائص 
الليمون وفوائده » وخلاصة ما قالوه : الليمون مركب من ثلاثة أجزاء مختلفة 
المنافم والقوى » وهو : القشر » والحمّاض » والبزر . أما قشره فيتيين في طعمه 
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عند مضغه مرارة كثيرة وحرافة قليلة وقبض خفي ؛ وله مع ذلك عطرية ظاهرة. 
وبهذه صار مقويا للمعدة » منبها لشهوة الغذاء » معينا على جودة الاستمراء » 
الأخلاط الرديئة » وفيه مع ذلك « بادزهر» يقاوم مضار السموم المشروبة 
والمصبوبة ويخلص منها . 
وكغذاء هو عسر الانهضام ٠‏ بطيء الانحدار » قليل الغذاء . والمعتصر 
بقشره شديد الجلاء » قوي التقطيع للأخلاط الغليظة اللزجة » ملطفاً لها . 
يبرد التهاب المعدة واللوزتين والخوانيق - غرغرة . وينفع من الحميات » 
والبثور والأورام في الحلق واللهاة واللوزتين والخوانق ‏ غرغرة . وينفع من 
حدة المرة الصفراء » والكرب ٠‏ والغني » والغم . يسكن الصداع والدوار 
والسدد ويفتح شهوة الطعام » ويزيل وخامة الأطعمة الكثيرة الدهن واللزوجة» 
ويغسلها من الفضلات » ويقاوم السموم القتالة . 
اما زهر الليمون فان فيه « بابادزهرية » تقاوم السموم . والمملوح منه يطيب 
النكهة والجشاء » ويقوي المعدة . ويعينها على هضم الأغذية الغليظة » ويقوي 
القلب والكبد » ويفتح سدّد الكبد » ويدر البول . وينفع من كثير من العلل 
الباردة كالفالج والاسترخاء . وحماضه ( عصيره ) حامض » ويتحول في 
الجسم إلى قلوي . ويكون مبرداً ( أي مزيلا للحموضة ووخامة الطعام والهضم ). 
وهو يقوي المعدة والشهوة » ويجيد الحضم » ويقطع القيء » وينفع من العطش ‏ 
ومن الحميات الصفراوية والعطش ٠»‏ والبلغم » ويروق الدم » ويردع السوداء . 
وحراقة اقشرة طلاه جيفة للورص + وقشره يطيب التكهة إساحا في الف : 
وعصارة قشره تنفع من نهش الأفاعي » ورائحته تصلحفساد الهواء والوباء. 
وورقه هاضم للطعام » مسخن للمعدة » موسع للنفس إذا ضاق من البلغم . 
وحبه يحلل الأورام الي في المعدة ويسهل البطن . 


في الطب الحديث والغذاء : 
تستعمل مار الليمون في عدة أشكال , وكذلك خلاصته الي تستخرج بالضغط 
على لبه وعلى قشره » والثمار الخضر منه تعطي من الخلاصة أكثر من الناضجة . 
ومما يذكر أنه لاستخراج كيلوغرام واحد من الخلاصة يجب عصر ما يقرب 
من ثلاثة الاف ليمونة ! ولب الليمون يستعمل في إعداد حامض الليمون . 
إن #٠‏ في المئة من عصير الليمون فيها ما بين 5 - 8 في المئة من حامض 
الليمون » وحامض التفاح » وسترات الكلس » والبوتاس . وفيها من السكريات : 
سكر العنب » وسكر الفواكه » وسكر القصب . وفيها أملاح معدنية ومواد 
حيوية مثل : الكالسيوم » الحديد . الفسفور » المنغنيز » النحاس » الرمل . 
كما فيها صموغ . لدائن » وزلاليات » وفيتامينات (ب' » ب' » ب" , 
أ »ج » ب ب) التي تلعب دوراً هاما في التغذية وفي التوازن العصبي . 
وفيتامين (أ) الموجود في لب الليمون وني عصيره الطازج هو أحسن مادة 
للجلد » ولعمليات النمو عند الاطفال ٠‏ ولتعزيز بناء النسج الحديد . وفيتامين 
( ج ) الموجود بنسبة 80٠ 1٠‏ ملغ في كل مئة غرام من الليمون » له خواص 
عظيمة في اوضاع الغدد وعملها ونشاطها » اما فيتامين ب ب » فهو العنصر 
الفعال في حماية الأوعية . 
والخلاصة تحوي 48 )من المواد العطرية وغيرها من العناصر المفيدة في 
الطب وف الصناعة . . 
علاجات بالليمون داخلياً : 
لليمون فوائد وخواص جسيمة . ففي اسبانية ‏ مثلاً ‏ يستعمل بنجاح 
مؤكد في علل لا تحصى » منها انه يستعمل من الداخل لعلاج : التسمم » وإبادة 
الجراثيم » ولتنشيط الكريات البيض الث تدافم عن الجسم » ويستعمل مر طباء 
ولتهدئة الأعصاب ٠‏ ولتقويتها » والقلب » وضد الحصى » والاسهال . 
والروماتيزما » والتهاب المفاصل » والصرع وتعفن الأمعاء » والرجفان . 
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وحصر البول » واضطراب النبض » والتهاب الموثة (البروستاتا) والكلى » والمثانة . 
تجمع الغازات بي المعدة : يقضى عليها بشرب كوب ماء ساخن بلا سكر 
عصر فيه نصف ليمونة في صباح كل يوم . 

خفقان القلب : تخف شدته بشرب كوب ماء ساخن مع قليل من السكر 
وعصير نصف ليمونة . 

الملاريا : عصير نصف ليمونة مع قهوة مرة لي 0 

فساد الدم : يصلح بشرب مئة إلى متي غرام من عصير الليمون يوميا . 

المواء الأصفر ( الكوليرا ) : تكافح بعصير الليمون مع القهوة أو قليل من الماء. 

ضعف الجسم : يكتافح بنقع ه" غ من الزبيب في كأس من عصير الليمون 
يشرب كل يوم . 

وضد نوبات سوء الهضم. ٠‏ التشنج . وداء الحفر » ولتقوية أوعية الدم : 
اسل بي با ب سي 
المعدة والكبد . ولقطع لع التريف » وضد الدود » ولطرد الرياح من الأمعاء : 
وللحكة الشديدة . 

ل ا : ضد الحميات ». وطرد جميع انواع الدود 
والطفيليات : تقطع ليمونة طازجة شطرين وتنقع ي الاء مدة وتشرب » أو 
تعضر ليفونة في كاس ماء مسكر وتشرب ( لتخفيق خرارة الحميات © ولمكافحة 
التقيؤ » والتزيف الدموي . 

لكافحة الملاريا : يتبع نظام يقوم على تناول نصف ليمونة في اليوم . ثم 
ليمونة في اليوم الثاني » وهكذا يزاد نصف ليمونة في كل يوم حتى يصل العدد 
إلى عشر ليمونات » ثم ينقص نصف ليمونة كل يوم حتى النهاية » ويستمر هذا 
النظام حتى تناول مثة ليمونة . 

ولطرد الدود من الأمعاء : تهرس ليمونة ‏ بقشرها وبزورها ولبها - وتنقع 
في ماء ساعتين » ويعصر ل ا 
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وتكرر العملية إذ لزم الأمر 

لمعا لجحة احتقان الكبد : تقطع ثلاث ليمونات وتغمر مساء بالماء المغلي 
ويشرب الاء على الريق . 

لمحاربة السمنة : ينقع قليل من الكمون في ماء مغل مع ليمونة مقطعة ' 
حلقات ويترك طول الليل » ويشرب الماء في الصباح على الريق . 

لمحاربة نفخة المعدة والأمعاء : من ه١٠‏ نقاط من روح الليمون تمزج 
مع قليل من العسل وتؤخذ جرعات . 
علاجات بالليمون خارجياً : 

ويستعمل الليمون من الخارج » ضد : 

الرشح والزكام : توضع قطرات من عصير الليمون في الأنف عدة مرات 
في اليوم . 

التريف الأنفي : تغمس قطعة من القطن في عصير الليمون ويسد بها الأنف. 

القلاع ( بشور الفم واللسان ) والحئاك ( التهاب غشاء الهم ) ' يغسل الفم 
عدة مرات بخليط من عصير الليمون والعسل . 

الخناق : تستعمل غرغرة من عصير الليمون يخلط بكأس من الماء الفاتر . 

السلاق ( التهاب حافة الجفن ) : وضع قطرة أو قطرتين من عصير الليمون 
في كل عين . 

الصداع : وضع كمادات من .غضير الليفون او شرحات من الليمون 
على الصدغين . 

القروح والجروح المتقيحة : تغسل بعصير الليمون لوحده أو يخفف العصير 

ويستعسل . 

الخصر ( تشقق من البرد ) : يفرك بعصير الليمون . 

التهاب الاذن : تعصر قطرات من عصير الليمون في الأذن الملتهبة . 

لثاليل : تغسل مرتين في اليوم بخليط من خل قوي نقعت فيه قشور 
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ليمونتين مدة ثمانية أيام . 
تكسر الأظافر : تدهن الأظافر بعصير الليمون صباحا ومساء مدة اسبوع . 
الوجه المدهن : يدهن الوجه المدهن صباحاً ومساء بقطنة مبتلة بعصير 
الليمون » (ويترك لينشف مدة عشرين دقيقة ) ثم يمسح بكريم » أو مسحوق . 
البقع في الوجه : يدهن الوجه بعصير الليمون مع غسول الوجه . 
تجعدات الوجه : يغسل الوجه مرتين في الاسبوع بعصير الليمون . 
خشونة اليدين : تدهن الأيدي بخليط من : عصير الليمون » غليسرين» 
ماء كولونيا ( مقادير متساوية ) . 
صفرة الأسنان : يستعمل عصير الليمون بفرشاة الأسنان في كل يوم 
حساسية الأرجل : يعمل حمام للرجلين بالماء الساخن وزهر الزيزفون » 
ويعقبه فرك بعصير الليمون . 
عقص الحشرات : يفرك مكان العقصة بشرحات الليمون . 
وصفات مفيدة من الليمون : ظ 
* يصنع لبن رائب مع عصير الليمون كما يلي : تعصر ليمونة نقطة نقطة على 
نصف ليتر حليب ويحرك بملعقة » فيحصل على خليط غبي جدا بالفيتامينات. 
+ لصنع ليموناده تحفظ بالطريقة التالية : يوضع خمس ليترات ماء في 
وعاء » وتضاف إليها ليمونة مقطعة حلقات مع قشرها وتحرك مرتين في 
اليوم » ويستمر التحريك ثمانية أيام » ثم تعبأ في القناني » وتسد » وتحفظ 
لحين الاستعمال . ' 
شراب عادي : يصنع بنقع قشر ليمونتين او ثلاث في ليتر ماء ويضاف إليه 
عدة قطرات من عصير الليمون الطازج . 
* تركيب مسهل مفيد من ١١‏ غ من كر بونات المنغنيز » و 1غ من حامض 
الليمون » و ٠غ‏ من الماء ويعطر الطعم بقشرة ليمون . 
*ء يمكن جعل الليمون أكثر عصيرأ إذا غمس مدة خمس دقائق في ماء حار 
قبل عصره . 
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لتنظيف النحاس المسود يفرك بنصف ليمونة ثم يغطى النصف الثاني بمقدار 
من الملح ويعاد الفرك به . 

* لازالة الصدأ عن الثياب توضع شريحة من الليمون بين طبقتين من الثوب 
فيهما مكان الصدأ » وتوضع على لطخة العتذا :215 -محماة كرا . 
وتعاد العملية إذا لم يزل الصدأ في المرة الآأولى 

. بقع الحبر أو الفواكه والخضر تزول من الأيدي بفركها بعصير الليمون . 

*ء لابعاد العث عن الثياب يعلق في الخزانة جراب صغير يحوي قشرا يابسا. 

قشر الليمون المجفف إذا أحرق في النار يزيل كل رائحة من المتزل . 

* أكواع الثياب المتسخة يزول وسخها بدلكها بنصف ليمونة عليها نقط من 
زيت الزيتون . [ 

* شرب عصير نصف ليمونة مع قليل من السكر في كأس ماء صباحاً يحفظ 
المعدة في حالة منتظمة . 

دعك فروة الرأس ذي الشعر الأسود بليمونة يوقف سقوط الشعر بسرعة . 

فوائد الليمون وأضراره : 
إن الليمون هو حقأ غني بفيتامين ج المركز بحسب أنواعه » وبحسب مكان 

غرسه : وتاريخ جنيه » وعصيره يحوي من ١1٠١‏ ملغ من فيتامين ( ج ) في 

المئثة غرام منه » وعدد من نقاط عصيره يكفي للشفاء من داء الحفر هذا المرض 
الذي يحصل من نقص فيتامين ج ني الغذاء » والذي كان قبل اكتشاف هذا 
الفيتامين يفتك باناس كثيرين » وبخاصة الذين يفتقر طعامهم إلى الخضر 

والفوا كه كالبحارة وغيرهم . 
إن الليمون يمتلك كل خواص الفيتامين ج » فهو ينشط العضلات » ويساعد 

في مقاومة التعب والبرد » وقد اجريت تجارب به على الحيوانات الصغيرة » 

فظهر أن التي أعطيت من هذا الفيتامين في غذائها كانت تقاوم البرد الشديد أكثر 

من غيرها الي لم تعط منه . وتبين أن عصير الليمون هو علاج ناجع لأمراض 
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الشتاء . فهو يزيد مقاومة الجسم للمرض » ويحمي خلايا الكبد » ويبيد الجراثيم , 
وبخاصة الجرثوم الذي يفتك بالغدة الدرقية . 
يوصف الليمون لكل الناس » وفي كل الأعمار بلا استثناء » بشرط 
يخفف بالماء . إن عصير الليمون الصاني يؤذي في بعض الأحيان لأن ما يحويه 
من حامض الليمون وحامض التفاح بوفرة يجعلانه مهيجاً لأغشية جهاز الهضم 
وقد يسبب حروقا في المعدة . 
ولذا ينظر إلى أنظمة النحافة الي تقوم على الأكثار من تناول الليمون 
نظرة مريبة » ويطلب إلى متبعيها أن ينتبهوا إلى الأخطار التي تنجم عن تباعها , 
وفي طليعة ذلك حروق المعدة والاضرار بمينا الأسنان » نتيجة لتناول كميات 
كبيرة من العصير الصافي دون تخفيف حمضه بالماء . مع أن تناول عصير 
الليمون مع الماء الفاتر صباحاً فيه فوائد كثيرة » منها طرد السموم من المعدة 
والكبد » وحماية خلايا الجسم » وتعزيز أجهزة الدفاع . 
وعلى هذا الأساس يمكن إعطاء عصير الليمون حتى للأطفال بشكل نقاط 
تضاف إلى حليب البقر الذي يقدم لهم عوضاً عن حليب أمهم . لأنه أقل 
خدوقة وا كاز فاندة.. 
ويجب أن يختار الليمون ذو اللون الأصفر اللامع , أما الليمون الأخضر 
اوالاصفر الباهت فهو الذي لم ينضج بعد » ومعنى هذا ان حموضته وفيرة » 
وان فيتامين ( ج ) فيه قليل » كما ان الليمون ذا القشرة الرقيقة الناعمة يحتوي 
على عصير أغزر من عصير الليمون السميك الجلد . 
الليمون البنرهير وليمون إيضاليا : 
ولا يفوتنا هنا الحديث عن نوعين هامين من أنواع الليمون » وهما « البتزهير ) 
و«ليمون « الاضاليا » فالاول نبات من نباتات المناطق الحارة » شديد 
الحساسية للصقيع . شجرته «صغيرة ذات أشواك حادة » وأزهار صغيرة بيضاءء 
وثمرته صغيرة » صفراء مخضرة. وقشرتها رقيقة » ولبها حامض - بل هو 
عق اكين الثمان الذعة , 
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يزرع بكثرة في مصر » وجزر الهند الغربية » والمكسيك ٠»‏ وفلوريدا . 
ويستعمل في عمل المشروبات » وكمصدر لحامض الستريك » وفي الطب 
انع نخر الأسنان ٠‏ وهو يحوي من فيتامين ( ج ) ربع ما يحتويه البرتقال 
والليمون الهندي ( الشادوك ‏ الغريفون ) » وهو افضل من الليمون المسمى 
« الاضاليا») في جميع مزاياه . 
وأما الثاني « ليمون اضاليا أو ايطاليا » فهو شجرة صغيرة» أشوا كهاقصيرة , 
وأزهارها كبيرة بيضاء وأرجوانية ؛ وثمرتها بيضية صغيرة » لونها أصفر 
ناصل و قمتها مبططة . 

بعر ف بأسم « ليمون الأضاليا » بيظن أن منشأه في جنوب شرق اسية 
حيث كان يزرع منذ القديم » ومنها وصل إلى الهند » وزرع في عهد الاغريق 
والرومان في منطقة البحر المتوسط . تقطف الثمار قبل أن تنضج لثلا تفسد » وتنضج 
أثناء التخز ين . في تركيبها ه. ٠‏ / من السكر » و ه /'من حامض الستر يك . 

يستعمل عصيره لعمل الليمونادة وغيرها من المشروبات » ولتطييب 
نكهة الطعام » ولتبييض الثياب وغيرها » وإزالة البقع » ويستخرج من قشرته 
(زيت الليمون ) الذي يستعمل في صناعة العطور والصابون وتطبيب الطعام 
وغبره » وينتج الزيت بكثرة في جزيرةصقلية » وإيطالية واسبانية » والأرجتتين» 
وفلوريدا . 
الليمون في الصناعات : 

وكما لليمون فو ائد في الطب والعلاج والغذاء » فكذلك له فوائد 2 
الصناعات الغذائية وغيرها . 


ففي الصناعات الغذائية يستخرج من زهره ماء يضاف إلى الاشربة . 
ونستخرج من فشوره رائحة منعشة تستعمل في العطور وني صنع السكاكر 
والحلويات ؛ وتستخرج مله «سترات الكلسيوم ) اللي تستعمل في صناعة 
المر بيات والحلاوة الطحينية وغير ها . 

وعصير الليمون يحفظ ني أوان معقمة محكمة الاقفال » ومزودة بملح 
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على سطح الكوكب الأرضي الذي لولا الماء لا كانت عليه حياة » ولا سكنه 
أحياء » وقد ثبت هذا عملياً في هبوط رواد الفضاء على سطح القمر الذي وجدوه 
خالياً من أي كائن حي ٠‏ لأنه لا ماء فيه » وصددق الباري تعالى في قوله الكر, 
« وجعلنا من الماء كل شىء حى ) ... 
تركيب الماء وصفاته : 0 

واللاء ‏ هذا العنصر الأساسي في الحياة ‏ يتركب من عنصرين بسيطين 
هما « الأوكسجين » و «الابدروجين» بالاضافة إلى مواد غريبة كي 
الأملاح والغازات التي يمكن الخلاص منها بالتقطير . 

واداء لا لون له » بل هو ياخذ لون الإناء الذي يوضع فيه » وإذا تجمع 
أخذ اللون الأزرق مشوباً بلون المكان الذي تجمع فيه . 

والماء لا طعم له ولا رائحة . وإذا وجد طعم أو رائحة في ماء ما ؛ فهو 


الله يفو القتضر ‏ الاختافق» ل. وسترط: العاة. الاننانة والضوانة بوالاتة 
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مكتسب من المكان الذي يتجمع فيه » أو من المجاري التي يمر فيها اثناء جريانه 
على الأرض » أو من المواد الي ينقلها إليه الحواء . 
الماء والانسان : 

لقد رافق الماء الانسان منذ خلقه » ففي تركيب جسمه 50 في المئة من وزنه 
من الماء ؛ وثي دمه 68١‏ بالمئة » وثي دماغه 86 /'. وفي عظامه 2/٠١‏ وفىي 
عضلاته 68٠١‏ /' 1 

وحين دبت فيه الحياة كان يعيش ني وسط مائي . وظل ني هذا الوسط 
أشهراً ول يفارق الماء إلا عندما يولد » ويبدأ حياته الجديدة بتناول الماء بما 
يعطى له من غذاء » وكلما كبر كان طلبه للماء أكثر » حتى تتراوح نسبة الماء 
الذي يشريه الانسان يوميا ما بين ليتر واحد الى ستة ليترات بحسب طرز حياته » 
وغذائه » وعمله » والمكان الذي يقيم فيه » وهو يحصل على أكثر هذه النسبة 
من الغذاء الذي يتناوله » وبخاصة من الخضراوات والفواكه النيئة . فإذا صام 
عن الطعام وعن الماء فانه لا يستطيع العيش بلا ماء أكثر من ثلاثة أيام إلا نادرا. 

وإذا حاول الانسان الامتناع عن تناول الماء » أو التخفيف منه » خوفاً من 
السمنة او لاسباب اخرى » وبلا استشارة الطبيب ٠»‏ بدات العضوية الجسمية 
تستعين للتعويض عن الماء بهر مونات خاصة تفرزها مراكز الدماغ العليا لا,بطاء 
إفراز الكلية الماء » فيشتد في الجسم الشعور بالعطش », والإلحاح في طلب الماء 
فاذا استمر الامتناع عن شرب الماء » يصبح الجسم كالآلة المحرومة من الشحمء 
فيختل عمل العضوية » ويضطرب نظام وظائف الماء في الجسم » وني مقدمتها : 
إذابة الطعام » وحمله إلى كل أجزاء الجسم » وإخراج الافرازات المعدية 
والمعوية وغيرها » ويعقب ذلك حدوث التجاعيد في الايدي وثي الوجه » 
ثم عوارض عديدة قد تؤدي إلى الموت . 
لا امتناع ولا إفراط : 

وكما أن الامتناع عن شرب الماء مضر » فإن الافراط أيضاً بشرب الماء 
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ينتج ضعفاً عاماً بسبب إبطاء ا هضم ويبطيء عمل الأنسجة والحجيرات » ويمدد 
مصل الدم » و بنفخ البطن » ويثقله . 

ويوصي الأطباء بالامتناع عن شرب الاء أثناء الأكل ‏ ما عدا بعض 
جرعات لتسهيل ابتلاع الطعام الجاف » ويكون شرب الاء قبل الطعام أو بعده 
بساعتين » ويقولون : إشرب - إذا عطشت - باعتدال » ولا تشرب أثناء 
الكل الاجرفات. ولس .مق يوان يقترت أثناء الأكل » والطفل الذي 
بقرب بي صغره من الحيوان » لا يتطلب الشرب ولولا أن أهله يحملونه على 
هذه العادة بقوة الاستمرار . والانسان لا يجد اللذة بالشرب إلا مع العطش . 
ولذاايجع الااظرت الااسين كدر بالجاحة إلى القدري», .هذا + وقول علناء 
١‏ الطب الطبيعي » إن المصابين بالحمى , أو البول السكري » أو الأمراة ض المزمنة 
يستفيدون من الماء كثير أ إذا أعطوا قدر ما يطلبون . 

ويقولون : إن جرعة ماء واحدة كل ربع أو نصف ساعة تساعد على 
الشفاء من كثير من الالتهابات المعدية والمعوية وذوو الرائحة الكريهة من 
العرق يفيدهم شرب الاء الكثير . 

وإذا أعطي المرضى الذين يشكون من الامساك + أو الحرارة الم تفعة : 
أو العطش الشديد » ملعقة من من الماء كل نصف ساعة » فانه دواء نافع لكثير 
عر ان الع 
الماء الصالح للشرب : 

إن الماء ينقسم إلى نوعين : ماء مالح هو ماء البحر » وماء عذب هو : ماء 
الانهر ؛ والينابيع » والبحيرات », والابار » والآمطار » والثلوج ٠»‏ والجليد . 

امار مح قري الجا فض رمع الع وكير للب 
جهواداً كنيو ة باهرالا كير :4 ما 'الماه العدية الأخررئ فصالحة للشرب »2 
ويشترط فيها أن تكون : 

نظيفة » شفافة » لذيذة الطعم » لا رائحة لها » خالية من المواد الغريية 


/أم - قاموس الغذاء م ”47 


والجراثيم » والعناصر العضوية المضرة بالصحة » وحرارتها معتدلة . و 

نسبة معينة من بعض م المعدنية اللازمة للجسم . 

كيف تصلح المياه الملوثة 
العا ا ا يي 

المياه معر ضة للتلوث باحر اثيم وغيرها تصل إليها من طبقات الأرض التي تمر 

فيها فتحملها معها وتنقلها إلى الشاريين » ومن أجل اجتناب أخطار المياه الملوثة 
يجب تصفيتها أولاً » ثم تعقيمها تالظرق القيزيائئة "او +الكيميائية > بوينها أن 
هذه الطرق تحتاج الى اموا طائلة قد لا تستطيع الحكومات القيام بها » فإن 

الأفراد يمكن أن يعتمدوا على أنفسهم بتعقيم مياههم بالطرق التالية : 

١‏ غل الماء مدة ثم تبر يده وتعريضه للهواء » ووضع نصف غرام من بيكر بونات 
الصودا في كل ليتر من الماء » او كمية ضئيلة من الفوسفات » او كاربونات 
ل 0 

؟ - تصفية الماء بمصاف خاصة كمصفاة « شامبر لند » الي تمنع مرور الجراثيم 
العادية مع الماء . 

 *‏ إضافة عصير الليمون الحامض » أو اللبن الحامض أو مصله إلى الماء » أو 
الشبة البيضاء ( #١‏ سنتغرام إلى ليتر ماء ) » أو الكلس الحي ( 0٠‏ سنتغرام 
إلى الليتر ) » او صبغه اليود (5 قطرات إلى الليئر )» او بر منغنات البوتاس 
٠١(‏ سنتغرام إلى الليتر) » أو ماء جافل ( قطرة واحدة إلى ليترين من الماء ). 

الماء في أغراض الحياة : 
ولا تقتصر مهمة الماء في استعمال الشرب » بل له في الحياة مهام عديدة . 

فإن الإنسان منذ وجد على الأرض استخدم الماء في أغراضه الحياتية » استخدمه في 

تنظيف جسمه وثيابه وادواته ومنزله » وي طهي طعامه وصنع شرابه » واستخدمه 
علوعا لأعر اقنه تونق لذواققة وعواية وجو نجه كما الشكدمه في أعمالة 


الصناعية » وأغراضه الترفيهية » ول يتأخر عن تسخير ماء الأنهر أو ماء الابار 
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أو ماء المطر أو ماء البحر لأمره » وقد هدي للاستفادة على أوسع مدى من هذا 
الخير العميم الذي خلقه الباري تعالى للانسان ينعم به وحده » وينعم أيضاً بمن 
شاركه في شرب الماء والارتواء به أو العيش في كنفه من نبات وحيوان بري 
وبحري . 

لقد اكتشف الانسان أن بعض ينابيع المياه فيها عناصر شافية لعلل وأمراض 
تصيبه فاستعملها علاجا ودواء » وأنشأ لها حمامات خاصة يقصدها المرضى 
من كل مكان للاستشفاء بها . وعرف أن ينابيع المياه منها الباردة » ومنها الدافئة » 
ومنها متوسطة الحرارة » ومنها شديدة الحرارة » وأن لكل منها خصائصه 
ومزاياه » بحسب ما فيه من معادن وحوامض وأملاح وإشعاعات وغيرها 
فوضع ا المواصفات والوصفات والانظمة والقوانين والشروط والضوابط 
التي تكفل لأصحاب الحمامات ومشاريع استثمارها الريح ٠‏ ولقاصديها 
الفائدة من خصائصها وهزاياها مقابل ما يدفعون من مال » وما يتحملون من 
مشاق السفر والغربة . 
الماء المقطر . المياه الغازية : 

ولم يقف الانسان عند هذه الحدود في استثمار الماء العذب للشرب والطبخ 
والغسل والتنظيف وغيرها » بل تعداه إلى أكثر من هذا » فقد وجد أن في تركيب 
الماء مواد أخرى ‏ غير الأوكسجين والابدروجين ‏ لا يصح وجودها في أدوية 
العيون وبعض العلاجات الباطنية ‏ فاحتالعلى ذلك بتقطير الماء بالآنبيق فيتبخر 
الاوكسجين والهيدروجين مكونين الماء منفر دين فيسيل من انبوبة الانبيق المعوجة 
خالياً من الأملاح جميعها » وترسب الأملاح في إناء الأنبيق . 

ورأى الانسان أن اغراء اللأكولات أوجد لكثير من الآ كلين النهمين التخمة 
والنفخة والثقل ٠‏ فانصرف علماء الدواء إلى صنع الياه الغازية والفوارة - 
كالكازوز وبيكربونات الصودا وأملاح الفواكه - تضاف إلى الماء وتشرب 
لكافحة التخمة والنفخة » ولكن تجار هذه المواد تفننوا في الصنع وني 
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العرض فأغروا الناس ‏ ولا سيما الأطفال ‏ بتناولا حتى الأفراط » فانقلبت 
الآبة وأصبحت - هذه المياه الدوائية ‏ سبباً لآفات عسر الحضم » وقروح المعدة» 
والانانك ال الاين امراف القلته 6 الكل ؛ وارتفاع الضغط الشرياني» 
واضطراب الحضم » وكثرة التخمرات والغازات » والضعف العام » والأرق » 
وعسر التنفس » وغيرها » 
ماء البحر : 

ولم يكتف الانسان بالاستفادة من ماء البحر ‏ بحالته الطبيعية ‏ في ركوبه 
بالمراكب والبواخر » وي صيد حيواناته » واستثمار جواهره ونباتاته واملاحه 
وغيرها » بل امتدت يده إلى طبيعة الماء نفسه فاراد أن يبدا من مالح إلى عذب . 
ونجح في إزالة الملوحة » وأصبحت مناطق كثيرة في العالم تعيش على ماء البحر 
تستعمله ‏ مكان الماء العذب ‏ في شربها وي أغراضها الأخرى المعاشية والصناعية 
والزراعية وغيرها . 

ولكن الانسان وقف عاجزاً أمام معجزة ماء البحر الذي لم يستطع أن يصنع 
مثله تماماً » وقد عرف أن ماء البحر لا يمكن تقليده ولا صنع مثله بطريقة 
جمع العناصر المعروفة المكونة له واتحادها . وتأكد أنه يحوي مواد عضوية 
كثيرة » وكائنات مجهرية صغيرة معلقة بمياه البحر » وهذه الكائنات تقاوم 
التلوث » والمياه الملوثة تتطهر غالبا من تلوثها الجر ثومي باضافة ماء البحر إليها . 
ومما يذكر في هذا الصدد أن الحيوانات البحرية لا تحتفظ بالحياة في غير ماء 
بحر إلا بإضافة مقدار من هاء البحر الطبيعي إلى الماء الذي يحويها » ولو 
بنسبة قليلة ( واحد في المئة ) ! 

وأمام العجز الذي صدم به الانسان في صنع ماء كماء البحر يستخدمه في 
حمامات - أو غيرها ‏ ني المناطق البعيدة عن البحر » فقد رضي بالأمر الواقم , 
وجعل مشاريعه الاستثمارية لياه البحر في حمامات علاجية وغيرها تقام في 
مياه البحر نفسه » أو على مقر بة منه . 
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الماء عند العرب : 
ولا بد هنا من ذكر شيء عن الماء في المصادر العربية : 

١‏ - ورد ذكر الماء في القران الكريم في عشر آيات من عشر سورء منها الآية 
الشاملة المانعة في قصة خلق السماوات والارض » ومافيهن ١:‏ ... وجعلنا 
من الماء كل شيء حي أفلا يؤمنون » ( الأنبياء 57٠١‏ ). وجاء في الصحيحين 
أن البي محمداً عليه الصلاة والسلام قال إنما الحمى من فيح جهنم 
فأبردوها بالماء ؛ » وروي أنه كان إذذا حم دعا بِقِرِبَةِ من ماء فأفرغها على 
راسه » فاغتسل » وأنه كان يستعذب الماء البارد البائت . 
وتخد::. الأطباء والعلماء العرب عن الماء طويلاً : وما قالوه . 

؟" قال «ابن قيم الحوزية» في كتابه «الطب النبوي» : الماء «مادة الحياة وسيد 
الشراب » وأحد أركان العالم» بل ركنه الأصلي ؛ فإن السماوات خلقت من 
بحاره » والارض من زبده » وقد جعل الله منه كل شيء حي » ... والماء 
ينفذ الغذاء إلى اجزاء البدن . وإلى جميع الأعضاء , وأنه لا يتم أمر الغذاء إلا به. 

 "“‏ تعتبر جودة الماء من عشرة طرق أهمها : أن يكون صافياً » لا رائحة له 
عذب الطعم » خفيف القوام » طيّبٍ المجرى والمسلك » مختفياً من الشمس 
والريح » سريع الجري والحركة  .‏ 7 

الماء البارد ينفع من داخل أكثر من خارج والحار بالعكس ... ينفع البارد 
عفونة الدم » وصعود الأبخرة إلى الرأس » يوافق الأمزجة والأسنان , 
والازمان والاماكن الحارة » وبضر الزكام والاورام . وشديد البرودة 
يؤْدذي الاسنان » والادمان عليه يحدث انفجار الدم والنزلاات واوجاع 
الصدر . والبارد والحار ‏ بافراط ‏ ضاران للعصب ولاكثر الاعضاء . 

والماء الحار يحلّل وينضج » ويخرج الفضول . ويرطب ويسخن . 
وشربه يفسد الهضم . ويرخي المعدة » ولا يسرع في تسكين العطش , 
ويذبل البدن » ويؤدي إلى أمراض رديئة » ويضر في أكثر الأمراض 2 
على أنه صالح للشيوخ وأصحاب الصرع » والصداع البارد والرمد . 
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اسل 0 
ماء الآبار والقني : : مياه الآبار قليلة اللطافة » وماء التي ثقيل ٠‏ ينبغي ألا 
شرب على الفور » ويترك للهواء ليلة » وأرداه ما كانت مجاريه من 
5 
5 ماء الأمطار : أرطب من سائر المياه وألطفها وأنفعها » ولكنه يتغير ويتعفن 
بعا . 
ماء الثلج والبرد : ينفع أصحاب الأمزجة الحارة » يسكن التهاب القلب 
وحرارة المعدة » وهو يضر بالشيوخ » وبالاسنان وبالعصب » وبضعقاء 
البنية » ومن في أحشائهم ورم . 
4 -ماء البحر : : الاغتسال به نافع من آفات جلدية عديدة » وشربه مضر ؛ 
يطلق البطن ويهزل ويحدث حِكَة وج ربا » ونفخاً وعطشاً »؛ وهو رديء 
لجع طسول الطو م زيط رورم بدن الما رز عر سمرلا لقا 
ويحتقن به للمغص . 
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الماش 
هعم مدمه) معناملنه عهدئةذ7؟ 

نبات من القر نيات الفر اشية 312610565ناج6.][» 

فق فرت عن اروس الروك رودا 
والفاصولية وله حب ار مدور» واسمه 
العلمي هو (62امانم 01802) وقد وصف بي 
المعناقو العررنة. لاحن #الكاي اليف عبن 3 
لونه إلى الخضرة ء والطول » ويقارب اللو بياء : وطعمه طيب وفائدته أنه : يكسر 
سورة الدم والحمى «اللهيب » ويعدل الكلى ‏ ويقوي العصب_أكلاً » ويحل 
الأوراق » ويجلو الكلف ء وتغير الألوان. ويقطع العرق , والاعياء والاسترخاء 
طلاتٌ . وهو بطيء ا هضم » يقطع القوة الحنسية » ويضر الاسنان » ويصلحه دهن 
اللوز وأن يطبخ ثم يصب عليه قبل استوائه ماء بارد لينزع قشره. كما يفيد في 
السعال والنزلاات الصدرية ررد 3 بالخل ع من لجرب المتقرح . » واذا 
طبخ بلماء وصبً عنه » ثم خُمص وأضيف إليه ماق بنفع لوك ا 
والماش من نباتات اليمن » ويسمى فيها « الأفطن ) » ومن أسمائه م المج 4 
وهو في جوهره يشبه الفول » ويخالفه في أنه لا ينفخ مثله » وهو نظير العدس 

غير أنه اقل بردا منه 








الْمَة 
(هع)-تإههتع 22:2 عط 1 ) زمطععر) مهتت ع1 
نبات أمريكي ينمو بريا في جبال البرازيل 
والاورغواي والأرجنتين » يستعمل ورقه 
كالشاي » ويعرف باسم ( بهشية أمر يكية 


( بإهنع 22:2 ندل :1100 ) وشاي بر غواي ( دا 126 





لإددجج:22) » ويعرف في البلاد العر بية باسم ١‏ 
و ممه 0126 اس ا ري 
في الييرو 
ينمو هذا النبات برياً » كما يزرع أيضاً » ويرجع استعمال هذا الشاي 
في أمريكا الجنوبية إلى زمن قديم ٠‏ إستعمله سكان تلك المناطق » ثم استعمله 
المستعمر ون البيض » وأصبحاليوم مشر وبا عالمياً. 
توضف لهرة نهدا الندات: سدرها وعدت نها"الداقمة »#تواوواقيا النيضوة 
الشكل » وحافتها المسننة » وهي تشبه أوراق الشاي . 
كيف تصنع المته : 
تقطع الفروع الصغيرة من الشجرة بدقة » وتجفف في الشمس » وتضرب 
بالعصي لتتساقط الأوراق فتدرس وتنخل وتحمص . يصنع المشروب منها 
بأن يغلى الماء » ويوضع مقدار من « المته » في كأس مع السكر والليمون» ويصب 
فوقها الماء » ويمص بانبوب مجوف مصنوع من الفضة او النحاس أو القش 
يعرف باسم « بومبيل » . والعادة أن توضع المته في كرة من القرع الصغير أو 
الخشب المحفور المجوف » ويتباهى الشاربون بصنعها وزخر فتها هي و١‏ البومبيل». 
نقل شراب المته من أمريكا النجنوبية إلى الشام وغيرها من البلدان العربية 
المهاجرون العرب إلى أمريكا والعائدون منها » وأصبح شراباً منتشراً في موطن 
العائدين الأول ثم انتقل إلى المدن الأخرى . 
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لون « شاي المته » أخضر وطعمه مر » وقابضيته أقل من قابضية الشاي , 
وله خاصية منبهة ومنعشة » وهو يفيد المعدة ويساعد على ال حضم . 
فوائد المتة علاجياً : 

ظهر من تحليل المئة أنها تحوي 5,٠١‏ /'من السكر » و ؟ /"من الكافئين» 
و 15,؟ |نمن الأزوت ٠‏ وفيها مقادير من فيتامين (ج ) » والعفص . 

وصقت انها تعاضية 6 نفل ٠‏ مغذية » مفرحة » ملينة . يفضل أن 
تشرب بعد الطعام بوقت طويل لتسهل هضمه » وإذا شربت قبل الطعام 
يشعر شاربها بالشبع » وإذا شربت على الريق تلين الأمعاء والمعدة » والاكثار 
من شربها لا يحدث إمسا كا ؛ ولا يضر بالقلب والأعصاب كالقهوة » بل 
هي تبعث النشاط في العضلات والأعصاب ٠‏ وتزيل آلام الرأس والصداع , 
وعسر التنفس »© وتفيد الذين يرهقون أدمغتهم وعضلاتهم » وتساعد العمال 
والرياضيين على تحمل التعب والمشى والارهاق . 

ويجب ألا يضاف إلى المنة في شربها شيء آخر مثل الحليب » أو الكحول ؛ 
اوعضي ذا كه فا 
الَحَاريّات : (عغهره عط1) معفنسط مم1 

في اجن بخيوانات من ال خركانك. + .والصيلة « التحارياتة + 4ق 
تحدنا عنها ى مترت الصاه تور , الصدناتك وهار راك . 
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الَحفُوظات 

(ععقهم عط1) ععجعوتيق ععر ]1 

المحفوظات : كلمة متر جمة إلى العر بية ؛ 9 
اصطلح عليها اسماً للمواد الغذائية الي تطبخ .8 
بطرق خاصة ‏ تحفظ في علب لاستعماها عند 
اللزوم » وقد أطلق عليها أيضاً اسم « المعلبات ) 
لوضعها ‏ على الغالب ‏ في علب معدنية ء آ 
وسميت (مقورات ) اقتباساً من فعل « مقر السمك ) لشعه قي أنأء والخن 3 ولكن 
غلب على ألسنة الناس من هذه التسميات اسم : المحفوظات » أو « الكو نسروة » » 
التي أخذت من « كونسرف :معدم » الفر نسية » التي أصبحت تسمية دولية. 
كيف عرف الانسان الكونسروة : 

لقد عرف الانسان منذ القديم كيف يحتفظ بالمواد الغذائية في أوقات أو 
أماكن لا يجد فيها ما يأكله » فاستخدم ني سبيل هذه الغاية الشمس يجفف 
بحر ارتها اللحوم والفواكه » والخضراوات » ولما عرف النار استعملها في هذا 
السبيل » ولما اكتشف الملح استفاد منه في حفظ أنواع من غذائه » كما استعمل 
الدخان » وبعض العناصر النباتية وغير ها ؛ عرف بالتجرربة ‏ فائدتها في الحفظ , 
ومنها حفظ الأجساد والحبوب كما فعل الفراعنة من آلاف السنين » وها هي 
لموميات في المتاحف تشاهد محتفظة بهياكلها » وإلى جانبها أوعية فيها أنواع 
من الحبوب باقية كما كانت منذ أربعة آلاف سنة وأكثرء لم تتفسخ ولم تتعفن ! 
الصانع الأول للكونسروة : 

وظل البشر يواصلون السير على الطرق البدائية في حفظ الماكولات إلى ان 
استمع الخرئني ' نيقولا بير )مم4 7ز)_المو لود في سنة ١759‏ في بلدة شالون 
ودماقطء) وهو ابن صاحب فندق أن يح طر بقة صنع اراسي" الحديثة . 

لقن اس لت ل عاذ العف و العير 05 في « شالون ») ثم 
عادر بلدذه وخدم لدئ الأميرة «فورباخ طعدطءه ) » وحين توي والده أقام 
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في باريس يبيع الفطائر والمربيات » وخلال خمس عشرة سنة كان يحرب إيجاد 
طربقة تحفظ المواد الغذائية من التخمر والفساد » وقد نجح ‏ بعد جهد طويل - 
في تحقيق غايته وأقام أول معمل له في سنة 4 18٠١‏ في بلدة « ماسي 342559 ) قرب 
باريس على أرض مساحتها أربعة هكتار ات خصصها لزراعة البزلياء والفاصو لياء 
واستعماهما فى الحفظ © وتجحت خططه تجاحاً كبيرا » واستفادت: ايطاليا من 
منتوجاته في تموين جيوشها » ونال في سنة ١8٠١‏ جائزة مقدارها ( )١١١٠٠١١‏ 
فرنك » وأصدر في هذه السنة نفسها كتاباً بعنوان ( فن حفظ المواد الحيوانية 
والنباتية لعدة سنوات ) فكان أول دراسة وجدت عن صنع الكونسروة » 
وكانت طر يقته تقوم على أساس حصر المواد المراد حفظها في قناني 0 أوعية 
تسائدة تسدسدا محكما وتغطس ف ماء مغلي مدة من الوقت ؛ تقصر أو تطول 
بحسب المواد المراد حفظها 

00 
في هذا الصدد أن الاغريق كانوا يستخدمون لحفظ القطم الفنية الي يصنعونها 
صفائح الرقيق من التنك » وقد طبق « نيقولا » هذه الطريقة على « محفوظاته ) 
الغذائية في سنة ١811/‏ » وانتقل صنع الكو نسروة إلى أمريكا في سنة 1819 » 
وي سنة ١8717‏ اكتشف ا ونانت» يدعى « جوزيف كولن 
دنام©» طريقة لحفظ السردين بالزيت في علب التنك » ونشطت صناعة 
الكو نسروة في أمريكا في سنة 18٠١‏ . وتضاعفت المعامل في خلال حرب 
التحرير » ولما اكتشف «١‏ باستور » وجود الحراثيم طبقت اراؤه على الكو نسروة» 
وفي حرب ١9١5‏ تكائف عدد المصانع » ولم ينقطع تطور هذه الصناعة السريع 
حتى زاد الانتاج في سنة 1984 » زيادة كبيرة » وأصبحت في مقدمة الصناعات 
الغذائية » ووضعت ها أنظمة وقوانين وهيئات وتعاليم لتنظيم ممم 
النواحي الصناعية والصحية والتسويقية والاستهلا كية وكل ما يتعلق بها 
قيمة المحفوظات الغذائية : 

الها لك و لفان ا و لاه «القد عر اليه ونان« الحو كانت | 
وقيمتها الغذائية » رأي يقول : إن المحفوظات ذات قيمة غذائية عالية ... 
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ورأي يقول : إن قيمتها الغذائية تافهة بسبب ما تخسره في الطبخ وي 
الاحتفاظ بها طويلاً . 
بؤكد أصحاب القول الأول رأيهم بالتجر بتين التاليتين : 
-١‏ عاش خمسة عشر رجلاً من أعضاء البعثة الفرنسية إلى منطقة القطب الشمالي 
: سني 41 ملدة ثلائة عشر شهراً في ١‏ غروئينلاند) 1 
من المواد المحفوظة «الكونسروة» » ولم يتناو لوا أن مادة من الأطعمة 
ان بوجي وني وا بودي و ياي 
والفوا كه المحفوظة الي تحتوي على فيتامينات ( ج ) فقط . 
؟"-ربيت سلالات من الفثران من ١5-٠١‏ سلالة » و 4 من سلالات 
الخنازير « ©0069 » على طعام مختلف الأنواع مركب من « محفوظات ) 
تنتجها مؤسسات مشهورة » فعاشت حياة عادية » ولم تكن تختلف في 
شيء عن امثاها الى ربيت على الاطعمة الطازجة . 
لقن أحريت. هانات التجربتان باشراف الدكتور 9م.1. كينكمس 
و كاستكا.ة.كل8 ) أستاذ علم التغذية في كلية الطب واد » وقد 
علق على ذلك بقوله : 
وإن التحارب" القذافة ال عدردك عل المتفوظات الحدة ان انصهها 
مصانع موثوقة أثبتت أن هذه امتدطات تقدم للانسان جميع العناصر ذات 
القيمة الغذائية الصحيحة » ولا ينقصها ثبىء من العناصر نفسها التى توجد في 
الأغذية التي تصنع في المنازل ْ ْ 
عيوب المحفوظات كعيوب الطبخ : 
هناك عيب يلصق بالمحفوظات هو أن المحفوظة منها بالزيوت وغيرها 
صعبة الحضم . وتعد أغذية ميتة لأن الطبخ يقضي على فيتاميناتها . وهذا صحيح 
فسمك الطون ‏ مثلا ‏ المحفوظ بالزيت هو عسير الهضم بسبب إضافة الزيت 
إليه وهو مادة دسمة » ولكن ماذا نقول بالطون الطازج الذي يقلى بالزيت 2 
اليس عسير الهضم ايضا ؟ .. 
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ظ إذن ». ما دامت هذه العناصر الغذائية لاا تؤكل إلا مطبوخة ٠‏ فلا فارق 
بينها مطبوخة تؤكل بسرعة » أو محفوظة تطبخ ويؤجل أكلها .. وإنما الفارق 
هو في طريقة طبخها ‏ من جهة ‏ وفي طريقة حفظها من جهة ثانية » وهذا 
ما يتحمل تبعته صانع المحفوظات » وطابخ المأكولات ٠»‏ فاذا أحسن كل 
منهما الصنع زالت المساوىء ؛ أو على الأقل خفت كثيراً . 

وبوٌ خذ على الحخوطات أنها مصنوعة بالسكر الأبيض الذي هو مادة 
غذائية ميتة » وهذا أيضاً مسؤوليته على صانع المحفوظات في المصنع » وعلى 
ضائعتها في المتزل .ب فالآول يتشد في :ضنعة أول: .ما ينشك ارضاء زايائتة 
المشترين من مصنوعاته » والثاني لا يفكر إلا برضى الاكلين عن إبداعه في 
الصنع ؛ غير آبه كل منهما بما يسبب لهم من أضرار + ولو تقيد كل منهما 
بشروط الصحة وقواعد الطبخ الصحي الحديث لما جنى على زبائنه وأهله » ول 
حمّل نفسه مسؤولية الاضرار بهم . 
كيف تختار المحفوظات الجيدة : 

ويوجه إلى المحفوظات انتقاد حق وصحيح هو أنها توضع في علب 
معدنية » فتصاب بالصداً » وتتأثر المادة الغذائية بمعدن العلب ‏ وقد تكون ‏ 
قد كام نانة أى مشرقاى شدييه اللسقيلاك تا اوحيقها أو غيو هما عن 
العو ارض السيئة » ولا سيما إذا طال استهلاكها . ويرد أنصار «١‏ المحفوظات ) 
أن المصانع الجيدة لا تستعمل إلا العلب المصنوعة من معدن غير مؤذ » وتكتب 
عليها عادة - تاريخ اتقياء. “الذة المتددة لانسيافا .وغل المنتيلك: أن 
سنارت أو - مصنوعات المصانع المشهورة باستقامتها ٠‏ شم أن ينتبه امات 
الى تار , بخ انتهاء مدتها » وإذا لم يتيسر له ذلك فلا أقل من أن يفتحها ويشاهد 
ااي بال ل وأو توق طها : 
غير مستساغ ٠»‏ أو ستشم رائحة كريهة . ؛ فليمتنع عن تناوحا مهما كان الثمن. 
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مَربّى الفاكهة 
(تسهرز عط 1!') عختتخقصمك سآ 

تطلق ١‏ الْرَبّى » على طعام يصنع من عصير 
فاكهة ماء فيطبخ الرب «العصير» بالسكر 
ليحفظ طويلاً فلا يفسد » ويكون على أشكال : 
2 (عأممصم هآ )) لحك «عء6اعع 2[) 2 
الخبيصٍ (ع20اعمسهم م1 ) . 

قارف : يعني الثمار الي تطبخ بالسكر » والمجمد ل ا 
يطبخ مع السكر حتى يتجمد » والخييص : يعني ثماراً مط طبخت بالسكر والماء 
القليل فاختلطت أجز اوها وظلت مائعة قليلا . 

وصنع المربى ‏ بهذه الأشكال أو غيرها ‏ ليبس جديداً في تاريخ الانسانية , 
بل هو يعود إلى الوقت الذي عرف فيه النارء فقد عرف الطباخون ان طبخ الفوا كه 
طويلاً يحفظها من التلف والفساد . 

وقد عرف الطباخون صنع المربيات بسكر الفواكه نفسها ء أو بالعسل . 
واختيار الفواكه الناضجة يقدم لهم السكر اللازم » وذلك قبل بزوغ فجر السكر 
الصناعي » وهكذا كانت «المربيات » قديمة ققدم الانسان . ولح تكن بنت 
الحضارة الحديثة » وإنما كانت بنت الماضي السحيق ء ما زادتها الحضارة 
إلا تفنناً في الصنع » وتنويعاً في الشكل ء وزخرفة في العرض والاغراء . 
قيمة المربيات الغذائية : 

إن خليط الفواكه والسكر يجعل المربى غذاء ثميناً لأنه يجمع خصائص 
ومزايا كل نوع من أنواع الفواكه الي يصنع منها . 

وقيمة المربى الغذائية عالية جداً , وبحسب خصائص الأنواع تعطي 
المئة غرام منه من 86١‏ إلى "0٠‏ حرورياً ؛ ووجود السكر فيه يبلغ أوء0“ 


في المثة من سكر الفواكه الطبيعي بالاضافة إلى السكر الصنعي الذي يصنع به . 





0 


والفيتامينات والأملاح المعدنية في الفواكه تفقد قسماً منها بالطبخ » ولكنها 
تحتفظ بكميات منها تكفي لابقاء المربى محتفظا بمقادير منها يجعله جديرا 
بمكانته الي يحتلها في الأنظمة الغذائية القاسية الي توضع للمصابين بافراسن 
القلب : وارتفاع الضغط » والكبد » والصفراء وغيرها . ومع ذلك فان المربى 
بفضل صفاته الغذائية العالية ‏ تكفي بعض اللملاعق منه لبناء أجسام أولئك 
المصابين دون أن تضر بهم . 

إن المربيات تمنع فقط عن المصابين بمرض السكر » لوفرة المادة السكرية 
فيها » وكذلك عن البدينين » لأن السكر يزيدهم بدانة . 

ويسمح بها لكل الأشخاص » ومن كل الأعمار » وبخاصة الأطفال 0 
والمسنين » والنقهاء » لآنها سهلة الهضم » ومشهيه . 

وهى مفيدة ‏ بصورة تحاصة ‏ للبالغين » والرياضيين » والشبان » والنساء 
الحاملات » وذوي الأعمال المرهقة » وفقراء الدم ٠‏ والنحيفين » وذلك أنها 
طعام وفير الغذاء في حجم صغير . 
كيف نختار المربيات : 

يجب أن نختار المربيات المصنوعة بالسكر الصافي وبالفواكه السليمة » لأن 
قيمتها الغذائية تفوق المربيات المصنوعة بمواد تضاف اليها مثل الجيلاتين »2 
ومسحوق الطحلب وغير هما . 

والمربيات الممتازة ‏ من الوجهة الغذائية ‏ هي المصنوعة من الفواكه ذات 
اللون الأحمر » كالكرز » والفريز » والفرامبواز » وعنب الذئب » وغيرها . 
فهي اغنى بالفيتامينات » واكثر تليينا لوجود البزور الصغيرة فيها . 

وبويات القرا روات الور عكر ارا له تمن م بو الخو 
والدراقن هي ايضا جيدة . 

أما مربى التفاح فهو أقل فائدة إذا لم يمزج بغيره من الفواكه » ويمكن 
ان يصنع مع الجيلاتين والعجائن . وكذلك مربيات الانجاص والسفر جل تجعلها 


اا 


خواصها القابضة في المؤخرة . 
كيض تعد المربيات الجيدة 
هناك عوامل مختلفة تدخل في عملية حفظ الفواكه » منها ما يتعلق بالفواكه 
نفسها ‏ مثل الحوامض العضوية الي تحتوي عليها الفوا كه : كحامض الطر طير » 
وحامض الليمون » وحامض التفاح ‏ وهي الي تكسب الفواكه الحموضة 
التي تقاوم نمو الجرائيم » وتحول دون تبث السكاكر . ومن العوامل اللازمة 
لحفظ الفواكه ؛ مادة ( البكتين ع0نا160 ) ا وهي هلامية تشبه الصمغ ‏ 
الشفاف توجد في الثمار - ويقرب تركيبها من النشا الذي يوجد في عصير 
جميع الفواكه » وبما أن الطبخ يحول البكتين إلى ميوعة في الفواكه الطرية- 
فإن تعاون البكتين مع النشا ينتج نوعاً من الجَّمّد الذي يساعد على تماسك المربى. 
ومقدار السكر الذي يستعمل في صنع المربى هو شرط أساسي في حفظ 
المربى من الفساد » وبحسب الطريقة التقليدية يوضع للفواكه نصف وزنها 
من السكر أي 80 /'» وللفواكه ذات السكر الغزير ‏ كالانجاص والعنب - 
5" /'من وزنها . 
ومدة الطبخ هامة جداً » وكذلك طريقة الطبخ : فيجب أن يطبخ المربى 
على نار معتدلة الحرارة » وفي مدة تكفي لانضاجه دون حرقه . 
وأخياً : انتخاب الفواكه » له دور هام في صنع المربى ‏ فانه لا يمكن 
الحصول على مربى جيد من فواكه فجّة . ولا من فواكه شديدة النضج . 
أو عَنِنَة تحوي عناصر ضارة » بل ينبغي أن تكون الفواكه سليمة حسنة النضج . 
( تحدثنا عن كل نوع من الفواكه في مكانها من القاموس ٠‏ وعن طريقة 
صنع كل نوع في ١‏ قاموس الطبخ الصحيح » . 


8و3 


ل 
المرد قوش 
(تتتهتده نهدت ع1 ) عتتتهاه زتهدت مآ 
نبات عدبي زراعي زعتر ي قديم » من 
الفصيلة الشفوية «6©5:ط12) اشتهر باسم 
( عسصتداوه84 ) بالفر نسية » ويعرف باسم 
101+ ويعرهفا ي مصر وغيرها باسم 
١مردقوش‏ ) و ١مرزنجوش‏ ) و « بردقوش ») 
وهذا من الفارسية » كما و لعن 
3 التتتق وهل انم البونانة ء كما يقال له ١‏ العترة » و ١‏ الزعتر البري ). 
ويعرف في الشام باسم « مرو » » وكذلك عند العطارين في مصرء وله أسماء 
ككرة تقريادن خمسة عدر اما متها شق الف ,10 العقر+ الضغتر: 
ريحان الكافور. 
قيل إن موطنه سواحل البحر المتوسط » وكان يقدس في الهند » ويرغب 
اليوم في أوربة وأمريكة ؛ وهو من الرياحين الي تزرع في البيوت » ويوجد في 
كل زراعة أو بستان » ومنه بردقوش حلو أو حولي » وهما من الفصيلة نفسها . 
ووصف بأنه كثير الأغصان » ورقه مستدير عليه زغب » وزهره أبيض إلى 





حمرة > وهوطيب الزاائخة جدا . 
تستعمل أوراقه وأزهاره » وسوقه الدقيقة تابلاً ليف عطرياً ٠»‏ لتطليب 
الحّسّاء والسلطات والأطعمة المطبوخة » ويستخرج منه زيت طيار يستعمل في 
صنع الصابون والعطور 
في الطب القديم : 
وصف في الطب القديم بأنه مقو للمعدة » طارد للرياح ٠‏ ينفع من الصداع ؛ 
والشقيقة » والزكام » والرطوبة ٠‏ والرياح الغليظة نشوقاً وقطوراً وكيف 
0 . وطبيخه يحل أوجاع الصدرء والربو» والسعال » وضيق النفس . 
يفنت الحصى ويدر البول شرباً بالعسل أو السكر » ويفتح الأورام طلاء ؛ 


سيا قامو س الغذاء مم4 


ويزيل الكلف » ورائحة العرق » ودهنه يفتح الصمم » ويذهب الرعشة والفالج, 
ودخانه يصلح هواء الوباء » ويطرد الهوام » ويفتح سّدد الدماغ » ووجع الأذن. 
وهو يضر الكُلَى وتصلحه الهندباء » وشربته مطبوخاً إلى أوقية » ومن 
سحيقه إلى مثقالين . 
في الطب الحديث : 
وجاء في الطب الحديث أنه : مقو » مهدىء ؛ معطر » معطس » مرطب 
للحميات اذا أخذ مغلياً مع الزعتر والحبق والعسا » مكافح للتشنجات » 
ويستعمل جارس في معالحة الزكام «0022)» بأن تنشق منه فتحتا الأنف 
عدة مرات في اليوم » او تغسلا بمغليه » وتغلى من ١8٠١‏ غ من اجزائه في 
ليتر ماء ‏ أو تنقع ‏ فيفيد شربها في ضعف المعدة ويسهل الحضم » وتجفف 
اجزاؤه وتدق ناعما وتستعمل تابلا طبيا في الاطعمة . 





المرغرين : (عمتس هعمد عغط1) عمتمدو عمد مآ 

مادة دهنية مركبة من شحم البمر وأدهان نباتية والغليسرين » صنعت 
لتخلف السمن الحيواني في صنع الأطعمة » واعتمد فيها على مواد دهنية مثل 
زيوت السمسم » والقطن » وعباد الشمس وغيرها » وقد تحدثنا عنها مطولاً 
(ر . السمنة » الدهن ء الريت ) . 
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5.1 
(عع-01عتتتدرة عنط!) تعنام21 ةن[ ١‏ 
شجر مثمر من فصيلة الورديات١‏ 1052265 ) ١‏ 
الى منها : التفاح » والكمثرى » واللوز» والكرزء ٠‏ 
وغيرها. اسمه العلمى «داه وعدعانانا 2ع2تمعمم 
2 وتسعصمة 5تناصتص©) » والمشمشة« 2206طث'نا ) 


هي ثمرة هذا الشجر . وفي المعاجم ْ 
العر بية 0 5 ( مشمش ) 9 0 
وه مشمش » فالأولى شامية » والثانية كوفية » والثالثة بصرية . 

شجر المشمش يطول حتى يقارب شجر الجوز » وهو سبط العود والورق» 
ونوى ثمره إما حلو فيعرف باللوزي » وإما مر فيعرف بالكلابي » وله أنواع 
عديدة اشهر ها حبري اللاي الفرسي + ديري الوزري و الو ريرك 
العجمي » وغيرها » وكان في دمشق مشق نوع بعرف - قديماً ‏ باسم « اللقِيس ») 
وفد ذ كره الشاعر ٠‏ منجك» بقوله : 







كلما فسن :العامة ,مف تطلق على كل نبات يتأخر نضجه عن 
موسمه » وقد كان هذا المشمش من نوع ١‏ اللقيس » 
العمثن في الماريح. 

قيل إن أصله من الصين قبل ميلاد المسيح بألفي سنة » وكان ينبت برب 
على جبال بكين » كما زرع في اليابان والهند وإيران » وانتقل إلى أرمينية , 
واسية الصغرى ومصر » ولح يدخل أوربة إلا في بدء العصر المسيحي » ول يستقبل 
فيها بالرضى والارتياح كما استقبله بها العرب ٠»‏ وإنما نظر إليه الأوربيون 
نظرة خوف وحذر منه » وأطلقوا عليه اسم ٠‏ فاكهة ملعوئة » . 

وني فرنسة أعلن الشعب رأيه السيء بالمشمش » رغم لونه الجذاب , 
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ومظهره المخملي » وظل في دوامة حذر وشك كبيرين حتى نهاية القرن السابع 


عشر » والاتهام بأنه ثمر مؤذ وبيل ! 


واليوم - وقد عرفت خصائص الما الك وفوائده 


أصبح في طليعة الثمار 


التي تؤكل » ويحث الغذائيون الشعب على الاكثار من أكله . 


المشمش عند العرب : 


أما العرس . فقد عرفوا المشمش در واحتفوا شجره وزهره 
ايده يع لامر رازه تساي اا اه اداه 


النبات والغذاء منهم » وفيما يل بعض ما قالوا فيه مه : 
بن الرومي في وصفه : 


قال الشاعر | 
قر من الذهب الصف , حَشْوهُ 
ظأنالديهنديرٌ في كاساتنا 
وكأنما الأفلاك من طَرب بنا 
وقال الخليفة الشاعر ابن المعتز : 

و مشمشٍ مان نجه عفني العجب 
كأنه في غصون الدّوْح, حين بدا 
وقال الكتاعر ان روشق :: 
كتانها لوي نا سحدت 

المنمش بي الطب القديم : 





عرص بر نا 


نكرت كواكبها 7 الأغصان 


يدعوا النفوسٌ إلى اللّذاتِ والطرب 


َنَادِقَ خرطت من خالص الذهب 


أشجاره 0 0 يُلتهب 


وقال شيخ الطب الرئيس ابن سينا عن المشمش : 
المشمش : يسكن العطش » وإذا أكل يجب أن يؤخذ مع الانيسون 
ونقيع المقدد من المشمش ينفع من الحميات الحارة ٠‏ 


وقان شب الحاضن العرب «وابن البيطار ) : 


الا ان أفضل 


هي ثمرة رطبة تجانس الخوخ 


من الخوخ » وهو يسهل الصفراء » ويولد خلطاً غليظاً . يذهب 


بالبخر من حر المعدة ويبردها تبريداً شديداً » ويلطفها ويضعفها ويورث الجشاء 
الحامض ٠»‏ ويقمع الصفراء والدم » وينبغي أن يجتنبه من يعتريه الرياح ومن 
يسرع إليه الجشاء الحامض . وأما أصحاب المعدة الحارة والعطش فينتفعون بهء 
وإدمانه يولد مائية في الدم » يعفن ويهيج الحميات . 

ونصح الطبيب ١‏ ابن جزلة » أن يؤكل المشمش والمعدة نقية » قبل أخخذ 
الطعام » ويتبع بنصف درهم مصطكى ومثله أنيسون . 

وقال الحكيم ١‏ التفليسي » : نقيعه ( المشمش ) يبرد المعدة » ويسهل الطبع , 
ويسكن العطش » ولا ينبغي أ كله بعد الطعام . 

وقال «الإنطاكي ) : المشمش ينفع من الحكة واللهيب والعطش »2 وقمر 
الدين الذي يصنع من عصيره المجفف يمنع الصداع الصفراوي » ويقطم شهوة 
الوحام مع بزر الرجلة . [ 
المشمش في الطب الحديث : 

وجاء الطب الحديث فأظهر في تحليل المشمش أن أهم العناصر التي 
عرفت في تركيبه_حتى اليوم ‏ فيتامينات (أ) » ب » ج »ب ب88, السكاكر 
من :/1١-1٠١‏ »2 وعنصر مواز للكاروتين » ومواد دسمة من ,»/١-٠١,4‏ 
ومواد نشوية 2'/٠0,١7‏ وأملاح معدنية وشبه معدنية منها : الفوسفور . 
والحديد » والمنغنيز يوم » والكلسيوم » والبوتاسيوم » والصوديوم » والكبريت» 
والمنغنيز » والفلور » والبروم » والكوبالت . 

أما منافعه فهو : مغذ » منشط وملين , وسريع الحضم عند الاصحاء . 

أما المصابون بعسر الهضم فيتعبهم . وهو ضد فاقة الدم » ويقوي الأعصاب 
والخلايا النسيجية » ويفتح الشهية » ويزيد في القوة الدفاعية في الجسم » ويرطب 
وينظف » ويكافح الاسهال . ويفيد المصابين بانحطاط قواهم الجسمية والفكرية , 
ويهدىء الأعصاب ٠‏ ويزيل الأرق » وينشط نمو الأطفال » ويحارب الامساك» 
ويفيد المسنين والشبان . 

يؤكل المشمش نيئاً » ناضجاً : ويشرب عصيره » وتصنع منه مربيات . 


يف3 


وقد ذكر الدكتور ١‏ لوكليرك » أنه طبق نظاماً غذائياًقوامه المشمش على مريض 
مصاب بفاقة الدم مع نزيف فأعطى نتيجة معادلة لنتيجة نظام أساسه كبد العجل . 

ويستعمل المشمش من الخارج ( كمادات من عصيره ) توضع على الوجه 
فيقوى بها الجلد وينقى . 

ومئة غرام من المشمش تعطي 45 /: من حاجة الجسم اليومية من فيتامين 
(أ)ءو 8]:من فيتامين (ج). 5-79 من فيتامين (ب)ءو #/ من 
فيتامين ( با ) . 
المشمش ف الغذاء : 

وبما أن المشمش غني بالسكر » وبخاصة بفيتامين (أ) أو غير ذلك من 
العناصر الثمينة » فانه يعد ذا قيمة غذائية جيدة » إلى جانب ما يقدمه للجسم من 
دعم قوته الدفاعية ضد الامراض » وما يعطيه للعيون من تقوية البصر : ولذا 
بقارن بقيمة كبد العجل الغذائية في ص: صنع الكريات الحمر . 

يستطيع الأشخاص الذين يتمتعون بصحة جيدة أن يأكلوا من المشمش 
الناضج بشرط ألا يكثروا منه لثلا يتعرضوا لعسر الحضم وإرهاق الأمعاء .. 

ويستفيد من المشمش المصابون بفقر الدم » والرياضيون ؛ وأصحاب 
الأعمال المرهقة » والناقهون » والنساء الحاملات . 

اما نوى المشمش الحلو فهو يفيد ‏ كاللوز ‏ ويقوم مقامه في مواضيع 
استعماله ويستخرج منه زيت يستعمل أيضاً مكان زيت اللوز . 

وتو المشمتن ( الكلابي ) مر يحتوي على حامض « السياتدريك » أو 
«البروسيك » » وهو سام قتّال » لذا يجب الامتناع عن تناوله . 

يصنع من المشمش مربى لذيذ » ويعقد عصيره بالسكر ويحفظ في أوعية 
زجاجية » كما يجفف المشمش ويحفظ ويسمى ١‏ النقوع » » ويجفف العصير 
أيضاً العتصسن على ألواح خشبية أو بوسائل غيرها ويسمى « قمر الدين» . 
(ر . قمر الدين ) . 
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ا ات 
الملصطكى 


(علكتعدعرآ عط!) عنوعتدعآة عا 

شجر من الفصيلة الْبَطْمِيّة و6 0122م عمق ) 
يب من البْطم » ينبت برياً في سواحل الشام 
وبعض الجبال الواطئة » يستخرج منه عِلك 
نجاري » يعرف بي الشام باسم « المسكة » اسمه 
العر بي القديم ( مصطكا ) مأخوذ من د 312316 ) 
اليونانية » ود سمى أيضاً ٠‏ لمرو » وصمغه يسمى « الْكَسْطَام ) . 

في ١‏ القاموس المحيط » : الَصَطَكّى ( بضم اميم وتخفيف الكاف والقصرء 
والمضطكاء ء بالمد » والقصر أكثر) .وقال « ابن خالويه ) يشدّد فيقصر » ويخفف 
فيد . وحكى «ابن الأنباري » 1 فتح الميم والتخفيف والمد . وحكى سن 
اران ام ا ور ا 
بالتاء » والميم اصلية في كل حال . وهو شجر في السباطة ولطف العود والورق 
كشجر الأراك » له ثمر إلى المرارة » وصمغ يستخرج منه يُعْلَّك » ويسمى 
« العلك » معرب «مصطيخا » بالرومية . 

أما و لسان العرب) فقال ‏ نقلاً عن الأزهري : «وآما المصطكا : 
العلك الرومي فليس بعربي . و « الكَمْكَام » : قرف (قِشْر ) شجر الضرو ء 
وقيل : لحاؤها . 
المصطعا في الطب القديم : 

تسيل « المصطكا » على شكل مادة صمغية من جذوع « شجرة المصطعا ) 
وهي موجودة في لحائها ( قشرتها ) » ويحصل عليها بعمل شقوق طولية اي 
الساق يفصل الصيف » فتسيل العصارة وتتجمد » وتجمع كل بضعة ايام . 

كانت ١‏ المصطكا » تستعمل في الطب القديم كثيراً » فهي توصف لعلاج 
الصداع والنزلات » وقطع النزف » وسوء الهضم ؛ وضعف الكبد والطحال . 
وإن طبخت في الزيت وقطرت في الأذن فتحت السدد وازالت الصمم » وهي 
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تقوي الأسنان واللثة كيف استعملت » وتضر المثانة ويصلحها الورد . 

وذكر «ابن سينا » أن « شجر المصطكا » قابض » محلل » ودهن شجرته 
جح عن اللخررب 2 و رسي البح أروقة وعصار كل الفروح التايت للدم ظ 
وعلى العظام المكسورة فتجبر ها . ومضغه يحلب البلغم من الراس وينقيه » وكذلك 
المصمضة به تشد اللثة » وهو يقوي المعدة والكبد » ويفتق الشهوة » ويطيب 
المعدة » ويحرك الجشاء » ويذيب البلغم » وينفع من أورام المعدة والكبد في 
الوقت » ويقوي الكبد والأمعاء وتمع من أورامها . وطبيخ أصله وقشره وورقه 
بنفع من الزنتارية وانجراد سطح الأمعاء » ومن نزف الرحم » ونتوء المقعدة » 
ويدر » وكذلك دهن شجرته . 
المصطكى ني الطب الحديث : 

أما في الطب الحديث فان عصارة المصطكى تستعمل قابضاً في إسهال الأطفال 
حين التسنين » وتفيد في سلس البول . ومضغها يقوي الأسنان المزعزعة . ومحلول 
المصطكا في الغول ٠‏ الكحول »إذا وضع بقطعة صغيرة من القطن في السن 
النخرة سكن ألمها » وتطلى به الجروح لتطهير ها وحفظها من الجراثيم 

وتستعمل العصارة في تطييب بعض الماكل كالحليب راحرة والمر بيات 
وغير ها » كما تستعمل محلولاتها في عمل طلاء الأثاث » وفي البخور . وكانت 
قديماً في مقدمة التوابل بحيث ما كان طعام يخلو من استعماها لتطييبه إلا نادراً. 

المعدن 
يمو (14مللواعمت عط بلماعح عغط1) عكذه1لمامدت بلماغددت ع1 
١‏ ابعال عل جسم يبيط له لمان خا تافل للحرارة والكهو يا 

ُ 0 » كالذهب والفضة والحديد والنحاس وغيرها » ويسمى أيضاً : 
الزهن :+ اقلن ._وقيه الجدة + أو كيد التعردر + أو ليه الث ١‏ .للق بغز 
الجسم البسيط غير الفلزي ٠‏ هو لا ينقل الحرارة والكهرباء إلا قليلاآً » وليس 
له لمعان الفلزات : مثل اليود » والبروم » والكر بون » والفسفورء والكبريت » وغيرها. 

هذه المواد يحتاج جسم الانسان إليها ‏ كما يحتاج إلى الغذاء ‏ ولن نتكلم 
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عنها هنا » بل نحيل القارىء على ( كتاب ١‏ الغذاء يصنع نع امنود ات 6 تالف 
0 ا 4 وصرراتادان املس )عي ل 





لقَاهِمُ : لفظ يطلق على أيدي وأرجل الحيوانات المأكولة مثل الضأن - 
وامفر » وهي ما تعرف بالكوارع عند العوام وفصيحها « الأكارع : 
الكراع ال ل لور 
لقباوات » في معرض الحديث عن الأكولات التي تصنع منها . 

ونذ كر هنا أن «الكوارع والمقادم ) غذاء جيد » يحوي نسبة عالية من 
الأملاح المعدنية ( نحو 18)') » كما يحوي 60" / مواد حيوانية » وفيه 
نسبة جيدة من المواد البروتينية » والكلسيوم » وهو يفيد في حالات النقاهة » 
وضعف الشهية » والأعصاب ». والبنية » وامراض العظام . (ر : 
قباوات » قشة » كوارع, لحم) في « قاموس الطبخ الصحيح ) 
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المقدونس . السرفيل 
لتدك1مع» ع1 ملتسعم ع[ 
(لتحمعطك عط ,ولوموم عط1) 
/ المقكدونس : اسم نبات معروف شائع | 
اشتهر باسم « البقدونس »© » ومما يذكر ان 
كلمة « مقدونس ) اشتقت من لفظة « مقدونيا 0 
ويسمى أيضاً : الكرفس الرومي » والبَطْرَاسِليُون. 
وهذه يونانية معربة قدا (ر . كلمة البقدو نس) 
وهناك نبات آخر يعرف باسم «المقدونسس الأفرنجي١‏ انك مآ ) 
وقد أطلقت عليه اللفظة الفر نسية « محرفة ) فأصبح أسمه « السّرفيل البصلي » 
أو المهدو نس البصلي عاناعطأتاط ناه غاتاع2غطنا التاعاع» عن[ ) 5 بعض البلدان 
العربية » وني بعضها الآخر - كمصر ‏ يعرف باسم ١‏ السرفيل اللفتي » . 
وهذا بقلة من الفصيلة « الخيمية 0»[11)6©5) 2٠‏ اصوها غلاظ حلوة 
تؤكل مطبوخة » وها طعم خاص . 
خصائص ١‏ السرفيل » وفوائده : 
للسرفيل خصائص وصفات تشبه خصائص البقدونس » وهما من أصل 
واحد » وبخاصة هما غنيان بفيتامين ( ج ) » ويعطر بهما الحساء ( الشوربة ) 
لا كسابها نكهة طيبة . 
يتركب و السرفيل ».من هواد أساسية هى : الفيتامينات + والحديد + ومواد 
جوهرية عدبدة . وهو يستعمل من الداعل : مهدثاً 2 منظماً للدم عدار | 2 
مشهياً » هاضماً » مفرغاً للصفراء » مسهلاً » مضاداً للسموم » مفيداً للتنفس 
كما يستعمل من الخارج ضد الرمد » ضد امراض الرضاعة . للتحليل . 
يستعمل على مدى واسع في صنع السلطات والمقبلات ٠‏ ويؤخذ مغليه 
. ( قبضة منه بي ليتر ماء يغلى عشر دقائق ) ثلاثة اقداح في اليوم . 
وتغل قبضة منه مع مثلها من الخس والانجاص » وعنب الثعلب في ليتر 
ماء و يضاف إليها غر امان من ملح الطعام » وقليل من الزبدة . 
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ويؤخذ لمكافحة الامساك الشديد وقلة البول » كما ينفع في حالة الجميات 
المطلقة على الماء » ولتسكين العطش . 

ويعد عصير منه ومن : المندباء » والخس ويعطى من ١١١1٠٠١‏ غ ضد 
المغص الكبدي . ويستعمل هذا العصير ضد الاستسقاء ( 8٠١-5٠0‏ غ ) في اليوم. 
كما يستعمل من الداخل ضد : الحفر » والصرع » والرثية ( الروماتيزما ) » 
والرمال البولية والحصى ٠»‏ ولتنشيط إفرازات الصفراء » وضد اليرقان . 
واحتقان الغدد » والرشوحات ٠»‏ وعلل الصدر المزمنة » والربو » والتهابات 
الحنجرة » والوذمة ( الاستسقاء الموضعي ) . 

ويستعمل من الخارج عصيره ( نقطتان في كل عين) ثلاث مرات يوميا 
ضد الرمد. ومغلى قبضة منه ي ليتر ماء يوضع كمادات على العيون والوجوه 
لإزالة الآلام والتجعدات والخشونة . < 

كما تجري غرغرة بمغليه لعلاج قروح الحلقوم . وتوضع كمادات 
على البواسير والجروح » والأئداء لادرار الحليب . 

ويفرك بورقه محل عقص الحشرات » والتقرحات » والجروح المتعفنة . 

ولأجل مكافحة النمل توضع عروق منه في أماكن وجودها ء فتهرب . 


المقلي 


( 22859123 ©1122 ) عنتتا هآ 


المقلي : صفة تطلق على كل مأكول يقل على النار بدهن أو زيت » سواء 
أكان من اللحم أم الخضراوات أم غير ها . 

وقبل الدحول في موضوع « القلي » من الناحية الغذائية او الصحية » نذ كر 
شيئا عن « القلي » من الناحية اللغوية . 

أصل الكلمة ‏ في اللغة العربية ‏ من فعل «١‏ قلا » الواوي » وفعل « قلى) 
البائي » والمعنى في الفعلين واحد » ولا اختلاف إلا في صِيّْ قليلة . 

يقال : قلا الطاهي اللحم ( يقلوه قلواً ) : أنضجه على الْمُلى ٠»‏ فالطاهي 
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١‏ كَلّاء» واللحم «مَقْلي » » و « الِقْلَى » الوعاء الذي , ذل ول رجا 
الفعل الواوي ) . هِ ش 
يقال : قلى الطاهي اللحم ( يََلِيهِ » قَلْيا ) : أنضجه » فالطاهي «١‏ قلاء ) 
وكذلك صانع المقالي ‏ و ١‏ الْقَلى » و المقلاة» : وعاء لقي ج الممالي 
وه القلّاَة ) : الموضع الذي تتخذ فيه المقالي » و ١‏ القلِيّة» ما قلي فجعل مع 
الطبيخ ليطببه قلايا ( هذا من الفعل الثاني ) . 
م يوي سم دم 
كل ما يصاغ من أخدهما ويشتق 
أسواء قلي الطعام : 
إن طريقة طبخ الطعام بغمره في الزيت أو الدهن ‏ وهما في حالة الغليان - 
تعتبر في نظر الغذاء السليم . طريقة سيئة » فاسدة » وفي مقدمة اسباب فسادها 
أنها تصبح عسيرة الهضم : وذلك أن الزيت ‏ أو الدهن ‏ المغلي يتحول إلى مادة 
تتعب الكبد » وتتجمع على جدران الشرايين فتصلبها وتوترها وتضيقها » وتسبب 
اضطر اب سير الدم ؛ » وبالتاليى تؤدي إلى احداث افات وعلل في القلب » ولذلك 
يجب أن يمتنع عن تناول المقليات المصابون : بعسر الهضم , والمغص » والكبد , 
والمرارة » والكلى » والقلب » والبدانة » ويسمح بتناولها باعتدال للأطفال » 
والنساء الحاملات » والكبار الأصحاء . 
كيف نخفف أضرار القلىي : 
وإذا كان لا بد من قلي الطعام ار وب بن امور لذن 
يمكن أن تتبع » وهي : 
-١‏ يجب تجديد الزيت - أو الدهن - الذي نقلي به » لأن استعمال زيت القلي 
السابق يحمل عناصر مضرة » غير هاضمة ٠‏ وكثيراً ما تكون سامة . 
؟ - يضاف إلى الزيت ‏ أو الدهن ‏ الذي نريد القلي به ماء يعادل نصفه » ونضع 
المادة في الزيت قبل الغلي » وبذلك نتخلص من ضرر الزيت المغلي إلى حد 


كبير » ونتجنب التهابه وحروقه حين نضع فيه المادة وهو بدرجة الغليان. 
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و - يمكن أن نضع ما اريك عليه و الريك دأو النذهى وهو ساعن عدا :. 
ا نك 
دخول الزيت أو الدهن إلى داخله . 

واستناداً إلى تجارب الغذائيين المعاصرين يفضل تغطيس البطاطا في 
الزيت وهو بارد » وترفع درجته بعد ذلك » فنحصل على النتيجة اللي 
نريدها بطريقة سليمة . 

؛ - يجب أن نصفي المقليات فور إخراجها من المقلى لنتمكن من الخلاص من 

ا كثر مافيها من الريت . 

إن زيت القلي من الأفضل أن بحفظ في أوان من البلور وفي مكان معتم . 
وإذا كانت هذه التدابير لا تمنع أسواء القلي كله » فانها ‏ على الأقل ‏ 
تخفف من أضرارها » ولا سيما من تأثير العناصر السامة الي توجد خاصة في 


الملح 
(كلهه عط1) لعو .1 


هو مركب عديم اللون » متبلر » مَشَّ » قابل للذوبان » ذو مذاق حِريف» 
يستعمل تابلا للطعام » ويتألف من معدن الصوديوم متحداً مع غاز الكلور » ولذا 
سمى عند الكيماويين « كلورور الصوديوم «تنائلمه: عل عمتصملط عنآي 
وهو ١‏ مِلْح الطعام ؛ » وهو نوعان ١‏ ملح بحري ( 2288 ) يستحصل 
عليه من مياه البحر توضع في أحواض واسعة تبنى على شاطىء التبحر أو قريها 
فيتبخر الماء بأشعة الشمس ويبقى الملح كتلاً بلورية تنقل إلى معامل خاصة تنظفها 
وتطحنها وتعدها للاستهلاك ٠‏ ؟ ملح أنْدَرَاني أو ذراني - «عسدمع اعد 
يوجد على الأرض في مناجم خاصة به متبلراً بصفة صخور أو كتل بلورية تقطع 
وتنقل أيضاً إلى معامل خاصة لتصفيتها وطحنها » ؛ قبل عر ضها للبيع . 
الملح في اللغة العر بية : 

وللملح ي اللغة العربية لطائف وطرائف » فهو : ما يطيب به الطعام » وهو 
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و نايف د . وقد ملح القدر مأ ملعا واللحا جعل فيها 
ملحا بقَدَر . وملّحها تمليحاً : أكثر ملحّها فأضدها . والمملوح واليح : ض 
املح . والح والملبح : خلاف العَذب من الماء . والجمع : مِلْحَة . ملاح . 
أنلاح ٠‏ ملح . ويقال : أمواه ملح » وماء مِلْح ولا يقال مالح إلا في لغة رديئة. 
وتَمَلّحَ الرجل : ترود الملح » أو تجر به . والكلّاحة : مُنبت الملح » والمملّحة : 
وعاء الملح . 

والعرب تحلف بالملح والماء تعظيماً لهما . ويكنون بالملح عن الوفاء » يقولون : 
فلان مِلْحه على ركبتيه : إذا كان قليل الوفاء . 

ولفظ الملّح يطلق على : العلم » والعلماء » والشحم » والحُسْن » والرضاع. 
والحِرمّة والذمام » والجلف. ' 

يقال ا ا ل الت ل لق 

ويستشهد بالملح على مكافحة الفساد » فيقول الشاعر 


أ 


بالللمح يَدْرَكُ ما يُخْشَى تعقنه تكيف بالملم إذ صليت ين القن 
ورد ذكر الملح في القران الكريم. في سور الفرقان : 88 ) وفي سورة 
لاطي ب كما:ورة فق اخاديث نون مها ومركف أن كوا فى 
الناس كالملح بي الطعام . ولا يصلح الطعام إلا بالملح » . 
مقدار الملح في الأرض : 
لقد ارتبط تاريخ الملح ببدء تاريخ الحياة على الكرة الأرضية » فماء البحر 
الذي ظهرت فيه اولى مظاهر الحياة البدائية ‏ في راي البيولوجيين ‏ كان مالحا 
جداً » وني الليتر الواحد منه نحو ( 80) غراماً من الملح وسطياً » ولو أن ملح 
البحار نشر على سطح الكرة الأرضية كلها لأوجد عليها طبقة سمكها (ه7) 
متراً من الملح » ويقدر العلماء الملح المذاب في البحار بثمانية وثلاثين مليار طن ! 
وإلى جانب ملح البحر الذي يعرف - بالملح البحري ‏ - توجد على سطح 
الكرة الأرضية طبقات كثيرة من الملح الصخري ‏ أو ملح المناجم ‏ قد تعادل 
ملح البحار » ولعل أهم هذه الطبقات موجودة في بولونية قرب مدينة كراكوفياء 


كممىك 


بحيث يمكن لفنانين معماريين أن ينحتوا في كثبان الملح هناك كنيسة ضخمة, 
ويرتفع من هذه الكثبان غبار الملح إلى علو يبلغ نحو ستين كيلومتراً ! 
طرائف من تاريخ الملح : 

وبروي التاريخ أن أولى البلدان المتحضرة منذ القدم ‏ كمصر » والجزيرة 
الغوية وروخزال « الجر التوسطاى كانت تعضل حل الل بسهولة ارده 
فيها بكثرة . 

وقد كتب ( هومير )و١‏ تاسيت » و ١‏ بليي » عن تاريخ الملح 3 اعادو 
بخصائصه العلاجية » وتحدثوا عن الحروب الي نشبت في سبيل الحصول 
على مصادر الملح » وذكر « بليني » فوائد الملح في معالجة لسع الثعبان » والصداع , 
والخناق » والدمامل » واليرقان . 

وني رأي « هيرودوت » أن أول بلد عرف فيه الملح هو ١‏ لوبيا » أي ١‏ ليبيا » 
اليوم : وكانت المنازل تبنى بصخور الملح ! 

ونقلت عن الملح عادات وتقاليد وأخبار طريفة » ففي القرون الوسطى 
كانت تعقد معاهدات واتفاقيات لاقتسام الملح » وي الصحارى كان السكان 
ينون الاتفاقات بينهم بأكل قطعة من الخبز مع الملح » وني اليونان كان تقليد 
يقضي بان يقدم صاحب المتزل لضيفه ‏ على عتبة داره ‏ الخبز والملح رمزا 
إلى صدقه وإخلاصه ني استضافته » وفي فر نسة كان الملح محاطاً بكثير من الخرافات 
منها : ان سقوط الملح على الارض ينذر بخلاف ينشب » والمرور بشخص دون 
وضع الملح امامه على مائدة الطعام معناه دعوته إلى منازعة » وحتى اليوم ما زالت 
اعتقادات وخرافات عن الملح سائدة في بلاد كثيرة . ولا تفسير لا إلا انها من 
اثار التقديس الماضي للملح والاهتمام بامره . 
الملح يخضع للاحتكار : 

والملح - كمادة ثمينة ‏ خضع طويلاً للاحتكار » ولضرائب باهظة فرضت 
عليه » ففي فرنسة ‏ مثلا ‏ كانت عليه ضريبة باهظة واحتكار شديد لحساب 
لملوك الذين كانوا يحاربون مهربيه من مكان إلى آخر » ولم يلغَالاحتكار إلا 
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بعد ثورات واضطرابات دامية كان آخرها الثورة الفرنسية الكبرى الي قضت 
على الملك لويس السادس عشر ء ولكن الضريبة على الملح عادت إلى الوجود . 
وظلت سارية حتى سنة 1945 ع ومع ذلك فإن استخراج الملح من ماء البحر 
20000ظ حتى اليوم » ويعرض المخالفون أنفسهم تت غرامات نقدية؛ 
و ا ا 
قيمة الملح الغذائية 

إن الع وماد لا بيك الالنيلناء عنها أبداً في لحياة » فجسم الانسان البالة 
بحوي ‏ في المتوسط ‏ مثة غرام من الملح » يفقد منها كل يوم بالبول والعرق 
من "١-1١‏ غرأما » فيحتاج إلى تعويض ما يفقده من الملح من الغذاء » ولا كان 
ل الوا عر ار الور ا 
فان اضطر ابات عديدة خطيرة تحدث » ولا تزول الا بتعويض السعودين اللخ 
ولذا نسمع أن سكان البلاد الاستوائية يتناولون مقداراً من الملح لتأمين الماء اللازم 
لدوام الحيوية في أجسامهم . ظ 

إن أكثر الأغذية التي نتناولها تحتوي بالطبيعة مقادير من الملح ٠‏ ففي المثة 
غرام من اللحوم من ٠,١8١,١‏ غ من الملح » وف البيض ٠,”٠‏ » وفي السمك 
6 »ء وبعض الاغذية فقيرة بالملح . ففي ليتر الحليب نحو ١,5‏ غ » وفي 
الجبن من ١‏ ” غ ء وفي الخبز كما في الحليب » وفي اللحوم المقددة تصل 
النسبة من 5-17 غ من الملح » وعلى هذا نجد بعض الأنظمة الغذائية للنحافة تمنع 
تناول الأطعمة الي تحوي الملح بوفرة . 
الملم ضروري .. 

إننا نكرر القول بأن الملم ضروري لكل شخص حي » وللحيوانات أيضاً. 
وأنظمة الأكل بلا ملح يجب أن تحدد بمدة تقصر أو تطول فقط للمصابين 
بأمراض القلب والكبد والزلال » وبعض البدينين » وينبغي أيضاً أن يتم ذلك 
براي الطبيب وتحت أشرافه . ظ 

وفي كل الأحوال » عندما تحدث زيادة كيلوات في الوزن بشكل شاذ 
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يجب الامتناع عن تناول الأطعمة ذات الملوحة الزائدة . 

والملح النباني الذي يستعمله الممنوعون عن تناول الملح العادي » يجب ان 
يؤخذ باشراف الطبيب ورأيه » وبخاصة أصحاب أجهزة الهضم الضعيفة . 

وللملح بعض الفوائد في صنع الطعام » فهو يثبت طعم اللأكولات ويعوض 
الأملاح التي تبخرت خلال الطهي ٠»‏ ويفيد مزيجه مع عصير الليمون لتقوية 
اللثة وتنظيف الأسنان » وشرب محلول ملعقة من الملح بكأس ماء تفيد في 
وقف التزيف الرئوي » والآلام الناتجة عن البرد تخف وطأتها بوضع كيس 
من المطاط في ماء مملح ساخن ٠‏ كما أن غسل الرجلين بماء ملح يفيد في حالات . 
التعب أو الورم أو الالتواء أو خلع العضلات ‏ والمصابون بمرض أديسون ومرض 
برايت والقيء . يستفيدون من تناول الأطعمة الملحة . 

وفرك الجسم بملح مذوب في ماء دافىء حتى يحمر ثم غسله بماء بارد يحفظ 
الجسم من الزكام » وفرك فروة شعر الرأس بالملح المذوب بالماء يحفظ الشعر 
وينشط نموه . 
الملح في الطب القديم : 

ولا يفوتنا هنا إيراد خلاصة ما قاله الطب القديم في الملح : فهو يجلو . 
وبنقي » وبحلل » ويكوي , ويقلع اللحم الزائد في القروح ٠‏ وإذا خلط 
بالزيت ومسح به اذهب الإعياء والحكة » ويعين على الإسهال والقيء » ويقلع 
البلغم اللزج من المعدة والصدر » ويز يل وخامة الطبيخ » ويهيج ..٠‏ © ويعين 
على هضم الطعام ويمنع من سريان العفونة إلى الدم » ويطرد الرياح » ويحد 
الفؤاد : ويذهب بصفرة الوجه » وإذا حل بالخل وتمضمض به قطع الدم التنزريف 
من الضرس واللسان » وإذا غمست فيه صوفة ووضعت على الجراح الطرية 
قطع دمها » وإذا سخن ووضع على الرضوض بعد دهنها بالزيت أو العسل سكن 
وجعها . واستعمال الملح ‏ باعتدال ‏ يحسن اللون » ومع العسل والزيت ينضج 
الدمامل ضمادا .. 

أما الاكثار منه فانه : يحرق الدم » ويضعف البصر » ويقلل المني » ويورث 
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الجكة والحرب » ويضر النحفاء » والدماغ » والرئة » ويجفف البدن . 
والملح البحري احسن من المعدني إجمالا . 
رأي الطب الحديث : 
وني رأي علماء الطب الحديث أن الملح مادة غذائية ودوائية لا يمكن 
الاستغناء عنه » ولكن يجب ألا نسىء استعمالها » وذلك بالافراط في تناوهاء 
دود رأي الطبيب: لأن حواس لعب تتأئر بالملح سريعاً فيسبب لها الهيجان 
والحركة الزائدة » كما يسبب التهاب الاغشية المخاطية للمعدة والامعاء 
والأوردة والشرايين وغيرها » كما يتعب الكبد والكليتين والمجاري البولية » 
ويؤثر في البدينين أكثر من تأثيره في النحيفين » فانه يكثر الرواسب في الدم 
والبول » ويورم أجفان من يفر طون في تناوله وعيونهم ويجفف جلدهم . 
والملح كالسكر تماماً يفيدان » ولكن الافرراط في تناولهما يضر أشد الضرر » 
ففل الالسان أن ركون كما وعدرا ف اماما : 


الملح مركب عديم اللون يتالف من كتل بلورية 
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(ععقططىق عغط1) رعسطى) تمتك ع.آ 

بقلة زراعية من الفصيلة الصليبية وع:ن) 0 دم© 
الي تضم الفجل واللفت والكرنب والخردل 0 
وغيرها . 0 

تسمى في الشام «يَخنا» وهذا اللفظ 
محرف عن العامية التركية « لحنه ) 
أي الملفوف » وفي مصر يطلقون عليها اسم ١‏ الكر شه الوعداين صل يوناني 
« كر امبيه ع123:06) ويعرف ثي لبنان باسم «الملفوف) .» وي في العراق باسم 
لهانه » وهذا من أصل تركي أيضا . 

وللنافووك ا ضكاف وضرومه + ينها + علقوف» لف د او كر ف لفون 
(غ233006 تامطء)» وكر نب ساي ) 4 نامطء ) هو ره 2 الشام بأسم الكر نب 
وي مصر «ابو ركبة ) » والقنبيط ««دء0-دمط» المعروف بي الشام باسم 
«الزهرة» وني الشام - أيضاً - ومصر باسم « القرنبيط » وفي في العراق باسم 
« القرنابيط » » و ١‏ الكلم » وهذا من التركية ومعناه الملفوف . 

ومن أنواعه : ملفوف أخضر » وملفوف أحمر ؛ وملفوف صيني » وملفوف بحري 
تاريخ الملفوف : 

للملفوف تاريخ عريق في القدم ؛ فهو يزرع مند | كار من أربعة الاف سنة» 
وسيرته حافلة بالذكريات والأساطير ... روي أن إنسان ما قبل التاريخ كان 
باكلفد ».وكات انا مقديا عند يعن الفعوبه .و أشاطر . شعربيه اخررق: 
كانت له قصة لا تزال شائعة حتى اليوم هي أن الأطفال الصغار الذكور وجدوا 
في رؤوس الملفوف , والبنات الصغيرات في اشجار الورد ! 

وني الأساطير الطريفة عن الملفوف الأحمر أنه في الزمن الذي كان ينظر 
فيه إلى الفتاة التي تحمل سفاحاً نظرة احتقار وازدراء » كانت فتاة عائدة إلى 
دارها وهي تحمل على معدتها ‏ تحت ثوبها بها رأس ملفوف كبيراً » فظن بها 
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الشبان الماجنون السوء وتتبعوا خطواتها » وصادفها كاهن القرية المعروف بعمل 
الخير ؛ فاخذ راس الملفوف منها وحمله تحت طيات جبته » وسند بيده الثانية 
الفتاة المرتبكة حتى أوصلها إلى بيتها وأعاد إليها الملفوف الذي تحول إلى اللون 
البنفسجي باعجوبة لأنه لامس ثوب الأسقف الوقور ! 
فوائد القدماء من الملفوف 

وقيل في التاريخ القديم : إن الاغريق لم يحبوا الملفوف أبداً مع أن أبقراط 
كان يشيد بفوائده » بينما عذه اللاتينيو ن خضرة ممتازة لانها تملك قوة ثمينة 
في تبديد أبخرة الخمرة من رؤوس شاربيها . ولذا كان القدماء يقضمون ورقة 
ملفوف قبل الالتفاف حول مائدة الشراب ليتحملوا الافراط في الشرب بي 
ولائمهم . وكانوا يضعون الملفوف المسلوق بين أقداح الشرب للغرض نفسه. 

ومما يذكر ف هذا الصدد ان مؤلفا المانيا ‏ من رجال العصر ‏ | كتشف من 
جديد خواص - منع الإسكار ني الملفوف » وذلك بتناول قدح من عصير مخلل 
الملفوف ني الصباح الباكر فانه يمنع أسواء السكرة القادمة . 

وروي ان الرومانيين اخرجوا الاطباء من بلادهم » ولم يسمحوا لهم بالعودة 
طيلة ستمائة سنة » واستعاضوا عن طبهم بأكل الملفوف ! 

وذكر عن سكان بعض المناطق الفرنسية والبلجيكية أنهم يعتمدون في 
غذائهم على الملفوف كل الاعتماد » ينسبون إليه قوة اجسامهم ومناعتها من 
الامراض والعلل . 
الملفوف في الطب القديم : 

تحدث علماء الطب القديم كثيراً عن فوائد الملفوف » وذكروا من 
خواصه ما يتفق مع بعض ما توصل إليه الطب الحديث : 

وأشاد الأطباء بفوائد الملفوف ‏ وكانوا يطلقون عليه اسم الكرنب ‏ ونكتفي 
بذ كر بعض ما قاله الرئيس ابن سينا فيه : 

هو منضج » ملين » مجفف . خصوصاً إذا طبخ . وله خاصية في تسكين 
الأوجاع .وهو يدمل الجروح والقروح ويبرثها » وينضج الأورام » ويطفىء 
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كل حرارة والتهاب » ويكافح البثور والأورام الي تخرج مع التهاب واحتراق 
وتسعى من موضع إلى موضع وتسمى ١‏ النملة الخبيثة » » ويشفي الحروق إذا 
وضع مع البيض على الحرق ٠»‏ وينفع من الرعشة » ويضمد به مع الحلبة والخل 
لمعا لجة النقرس ( وجع وورم في مفاصل اليدين والكعبين ) » وطبخه وبزره يفيد 
السكارى » واستنشاق عصارته ينقي الرأس » والغرغرة بعصيره ‏ أو طبخه ‏ 
مع الخل ينفع من العلل الخائقة » ومص مائه يصفي الصوت . وشرب عصارته 
ينفع ضد السموم » واليرقان » ووجع الطحال » وأكل ورقهيحسن اللون , 
وبزره ينمع من النمش والكلف . 

الملفوف ي الطب الحديث : 

وبعد أن خبا نجم الملفوف حقبة من الزمن ٠‏ عاد يلمع شيئاً فشيئاً ابتداء من 
القرن الثالث عشر ء وجاء الطب الحديث فانصفه . وبالغ في إنصافه في ضوء 
التحاليل والأبحاث والتجارب التي أجربت عليه » وننقل خلاصة وافية لما قاله 
فيه العام المعاصر الدكتور « جان فالنيه » الفرنسي حجة الطب الطبيعي » وزعيم 
العلاج بالنباتات من خضراوات وفواكه وحبوب » وصاحب المؤلفات العديدة 
ابي ترجمت إلى عدة لغات » وجاء فيها بكل طريف ومفيد : 

١‏ إن التجارب الطبية الاختبارية للملفوف خلال عشرة قرون » قد استقرت 
اليوم على عدد من الأسس العلمية الراسخة » ويجب ألا تحمر وجوهنا خجلا 
حين نقتبس من شعب ما يفيدنا في العلاج ‏ هذا ما كان يقوله ابقراط » لا سيما 
وقد عر فنا أن عدة تجارب في الطب الشعبي كانت تجري أيضاً في سبيل الوصول 


إلى الحقيقة . 
وبمثابة مقدمة لما نريد قوله » يكفي أن نسرد ثلاثة أمثلة من بين مئات 
وصمها السايقون لنا . 


١‏ نحو سنة 188٠‏ وقع سائق عجلة نقل في قرية افرنسية من عربته فمر 
دولاب من دواليبها على ساقه » وأحدث فيها جروحاً بالغة » وقد قرر 


1 


طبيبان ضرورة قطعها » واستشارا جراحاً » فأقر رأيهما » وحددا اليوم 
التالى موعدا للتنفيذ » وحدث ان نصح خوري القرية لوالدة الجريح بان 
تغطي الجروح بأوراق الملفوف .وكانت الساعة 17 ليلاً » فسكن الألم , 
ونام الجريح حتى الصباح . وحضر الطبيب لاجراء العملية فدهش لا 
شاهده من تحسن الحالة . وما مضت ثمانية أيام على المعالجة باوراق 
الملفوف حتى شفي الجخريح واستانف عمله ! 

؟ ‏ الساعاني ( م . ز ) كان يتالم منذ سنة من اكزيما مؤلمة في يديه » وقد حرمت 
عليه العمل » وانتشرت على مدى واسع » وعمت الالتهابات يديه » 
وكادت الأظافر تسقط . ولا استعمل اوراق الملفوف ( كمادات توضع 
مرتين في اليوم على يديه ) هدأ الألم » وامتصت الكمادات إفرازات 
الاكزيما » وشفي المريض تماما بعد شهرين من العا لحة ! .. 

) في سنة 181/8 كان « م . س » - وهو ابن 54 سنة يتألم من أكلة ( غنغرينا‎  * 
مفصلية في القسم الاسفل من ساق رجله اليمنى . وقد اصطبغ الجلد باللون‎ 
سم » و نجرد السطح من الجلد في‎ ٠١ الأسود في المنطقة كلها » وارتفع إلى علو‎ 
مساحة /ا 8 سم » ولا عالج المرض بورق الملفوف  بكمادات موضعية.‎ 
تحول السواد إلى سمرة » ثم إلى حمرة » ثم عاد اللون الطبيعي » وبعد ثلاثة‎ 
! أسابيع شفي المريض‎ 
لقد أورد هذه الوقائع ( الدكتور بلاك 812 » الفرنسي في كتاب له عن‎ 
عضانضن أوراق: اللقوف:وطرق. استعماله: :.وكذلك» الدكتون سن‎ 

دروز ا السويسري في كتابه عن الملفوف . 

ولو حاولا أن تذ كر أسماء الغلماء والأطباء القدماءوالمحدثين الذين ستجلوا 

النتائج التي أعطاها الملفوف لضاق بنا المجال » هذا إلى جانب الكتب الضخمة 

والقواميس والموسوعات الي كتبت الصفحات الكثيرة عن هذا النبات وما 

اكتشف من خصائصه العظيمة حتى اليوم . 


تركيب الملفوف : 
ولعل من الواجب أن نذ كر أولآً : ما أظهرته 
احدك ار من المواد التي يتركب منها 5 
لوكت وبوتانا : الأمراض والعلل الي تأكدت 
فائدة المنفوف ف علاجها . : 3 
ساشسرت لزان عر ارين لقوق لعي 1 ا 
المواد الدسمة » و“ غ من السكريات والمعادن » و ٠ه‏ ملغ من الفوسفور» 
و ١ه‏ ملغ من الكلسيوم » و ١‏ ملغ من الحديد » و 8١‏ ملغ من فيتامين ( ج )2 
وها,١ملغ‏ من فيتامين ب'ءو5١.,١ملغ‏ من فيتامين ب ٠‏ و5,١‏ من 
فيتامين (بب) . وه,ء من فيتامين أء و 0,18 من فيتامين (و)ء كما 
فيه فيتامينات ١‏ » وفيتامين ك كما فيه مقادير جيدة من: الكبريت . 
والزرنيخ » والنحاس » واليود » والكلس . وفيه حمض الليزين 
بقدم للجسم ما يحفظ توازن الصحة » ويستغنى به عن الغذاء الحيواني 
الذي بعطي هذه المادة الحيوية البناءة . 
الأمراض التي تعالج بالملفوف : 
أما الأمراض والعلل التي تعالج بالملفوف وطرق المعالحة » فهي : 
الاذن (الصمم « 016:ن5 » وضعف السمع «غزونه0ة0م117): يفيد مزج 
مقدار من عصير الملفوف بمثيله من عصير الليمون الحامض ويقطر في الأذن . 
5 الأرق 6ل تمكمآ] ا تو ضع كيَادَات من ورق الملفوف عل خلف 
الراس ( القذال ) وعلى الساقين ثللاث مرات او اربع . 
» الاستسقاء 46006٠‏ ) : يكثر من أكل الملفوف نيئا أو مكمورا ؛ أو 
بشرب عصيره. ولعلاج الوذمة( الاستسقاء الموضعي 5©دمغ060 ) - يشرب كل يوم 
قدح أو قدحان من عصير الملفوف . وتكملة للعلاج توضع أوراق الملفوف على 
مكان الألم وتجدد من حين إلى حين عند الحاجة . 
- الإسهال «وع1ممعدر8 ,وم طسول :١‏ توضع أوراق من الملفوف على كل 
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البدن » بما في ذلك منطقة الكبد » وذلك في النهار مرة أو مرتين ويضطجع 
على سرير لثلا تعرقل الحركة مفعوهها » وتكرر العملية ثلاث أو أربع رات 
وبحتفظ بأوراق الأخيرة على الجسم ليلاً. ويسلق الملفوف طويلاً ويشرب 
ماه التق : فقفل. .. 
: الأعصاب ( توترها 0511نت آل ؛ يفيد تناول قدحين يومياً من عصير الملفوف < 
الأعصاب (الامها) ر.العصب » عرق النسا » الروماتيزما » الوجه » الورك). 
الاكزيما ( مصممعظ  )‏ 17 باستعمال الكمادات من الملفوف لمدة قصيرة 
( ساعة واحدة ) ثم يداوم عليها إذا كانت تحتمل » ويجب أن تدهن الأوراق 
بزيت الزيتون » مع العلم ان جميع انواع الا كزيما لا تستفيد من ورق الملفوف». 
ويؤخذ من الداخل الملفوف النيء أو عصيره أو المكمورمنه . 
الآكلة (غنغرينا) «©مغمعمة»_تستعمل كمادات الورق » وتبدل كل 
ساعتين بغيرها » ثم تترك لمدة أربع ساعات » وتبقى كمادة المساء طوال الليل. 
الالتهابات_البي تعالج بالملفوف كثيرة» وقد ذكرنا طريقة معالحة كل التهاب 
في مكان اسمه بحسب الحروف الهجائية » فالتهاب المعدة مثلاً يراجع في كلمة 
«االمعدة » والتها ب حافة الجفن يبحث عنه في كلمة ١‏ العين » لانه من امراضها » 
وهكذا الحال مع غير هما . 
ه الإزمساك«2100م002501))_يوْ خذ من ماء سلق الملفوف ”4 ا كواب في كل يوم . 
* الأمعاء « 5مناعامز وعنة ؛ : ١‏ التهاب المعي (5تداءان10) : يعالج بعصير 
الملفوف 6 يعالج الاسهال ٠‏ والمغخص (ر . إسهال . منحن ) 1 الآلام 
الامعائية او المعدية : ٠‏ وعنوتناذوع ناه 2165ه12:65)0 » تعالج ايضا بطر يقة 
معالحة الاسهال (ر. الاسهال ) .  "‏ تعفن الامعاء ١‏ 02[5نادعاصآ كدمناءء1م1) 
تعالج بعصير الملفوف النيء ٠‏ و بمخلل الملفوف ( تؤخذ ملعقتان صباحاً ) 
(ر . الاسهال , المغص ) . 
انحطاط القوى ١‏ قازووع:م06 8:25 » ( ر . القوى ) . 
# الأوردة « وعصزء/اي)ء التهابها ١‏ دعغ]نط6لاطط ») : تعالج كما تعالج أمراض 
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. الساق (ر. كلمة الساق ) . 
# الأوعية الليمفاوية « التهابها ءانهو صططم ناآ ١‏ : تعالج بكمادات من أوراق 
0 

. البحة « عتصمطم4 ) : تستعمل غر غرة تعروديس عصير الملفوف والعسل‎ ٠ 
ا الممثلون والمغنون منه لتحسين أصواتهم » وكذلك يستعماون مخلي‎ 
. بلا ملح مخفوفاً بصفار البيض‎  فوفلملا‎ 
البرد ( تشقق الأيدي من البرد ونحوه الاعرث 1©5ناأععقصظ ) : يعالج‎ * 
ااا 4 و1‎ 


+ البر وستات ( تضخمها د افطرابانها 200520510 ) : توضع كمادتان من 
ورق الملفوف نهاراً ومثلهما ليلاً » على أسفل البطن وعلى العجان ( بين الشرج 
وعضو التناسل ) 


ه البلعوم ( التهابه » الخناق ©«نهم8» : وضع كمادات أوراق الملفوف على 
الحنجرة يخفف الآلام » ويساعد على طرح المواد السامة » ويفيد في حالة 
التهاب الحنجرة « عانعمنة1 ) » والالتهابات المختلفة» ويجب تبديل الاوراق" 
في حالة الشعور بحرارة موضعية . 
البواسير « 01065مص ]2 ) : توضع عليها كمادات من الملفوف . 

البول ( رمال بولية ؛ خصى 1516ناعن1ا[0) ,51221165نا وإناعلتء ركقتط 1[ ») : 
يؤخذ قدح أو اثنان من عصير الملفوف يومياً ظ 
تسمم كحولي «©2:ؤناممء41) : يفيد فيه شرب عصير الملفوف البيء او 
المكمور . 
# تشمع الكبد «©65ط:01) ») : يفيد فيه شرب عصير الملفوف »2 أو تناو له نيئاً 


أو فكوورا 5 


ظِ 


تشلج دماغي ا علهتط6:م «متاوءع002))» وضربة الشمس « ده120م5كم1 ) : 
بوضع ورق الملفوف كمادات على الرأس والرقبة من الخلف ( النقرة) مدة 
أربع ساعات » وتكرر العملية ثلاث أو أربع مرات يفصل بينها بساعتين أو 
ثلاث ساعات ( وهذا تدبير وقائى ريثما يحضر الطبيب ). 


1د 


٠. »* هو‎ 


تضخم البروستات «2:0512035936» ( ر . البر وستات ) . 


تعب عام 6061216 2120086 : بو خذ من عصير الملفوف فدح أو فدحات 


0 تكن الأ مها لزنو الأمطاة )+ 

| توتر الأعصاب عدرؤولوه36 ) : يراس قدحان من عصير الملفوف و 
(ر . العصب ). 

# الجروح « 165ه1م ,816550165 0 العادية والمتعفنة: تفيد كمادات من ورف 
اللفوف توضع على الجروح مدة ساعتين وتبدل ‏ في بادىء الأمر ‏ ثم 
تبدل كل أربع ساعات » وتبقى كمادة المساء طول الليل إلا في الحالات الصعبة . 
م جفن العين التهاب حافة الجفن :1م816 ( ر . العيون ) . 

# الخجلدومرض جلدي 72)056مء(1 ) خصف » خراج » قوباء . (ر.أكزيما) 
ه الحمال (أقنعة الجمال مانسةءط 06 21350065 ) إن أوراق الملفوف تجدد 
حيوية النسج » وتمتص الفضلات . ولذا توضع كمادات منها على الجلد طوال 
الليل » وبي النهار مدة نصف ساعة لتنشيط الدورة الدموية وامتصاص اكداس ‏ 
الدهن من النسج » ويشارك الملفوف في هذا كل من الخيار ١‏ والفريز . والدراقن. 
* الحمرة (<ةتطاصث )زر . الدمامل ) ش 

مه الحنب (ر . ذات الجنب ). 

م الحيوب ١‏ التهابها 5101051090 » توضع كمادات من ورق الملفوف على 
جيوب الانف وتترك عدة ساعات . او طول الليل . وتصب صباحا ومساء 
قطرات من عصير الملفوف الطازج في كل منخر من الأنف . ويشم مزيج من 
خلاصات : الصعتر » اللاونده . والاوكالبتوس ( تغلى ٠١‏ غ من كل منها في 
قدح من الماء ؛ وتشم بين وقت واخر ) . 

. حب الشباب ( العَدّة ممعءة ) يغسل بعصير اللفوف الطازج » ويمكن وضع 
اوراق الملفوف كمادات على الموضع المصاب . ويشرب العصير او يؤكل 
للفو سن 
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م الحروق ١:©6نآن:ظ8‏ ) : تهرس الأوراق الطاز حة وتو ضع كمادات منها 
على مو ضع الحرق » كما يمكن وضع كمادات من لب البطاطاءاو الحزر الميمشور. 
* حصى «وان210:)» ( ر . البول ). 

ه الحصف 610 مرض جلدي معد اعل عضر ابوت 

# الحفر ١‏ أنا501[1) يشرب قدح 7 قدحان ل من عصير الملفوفف . 


ويؤكل نيئا في السلطة . 
# 07 ) التهابها 12نعم202,]آ » ( ر . بحة . زكام ) . 
الحويصلة الصفراوية كمادتان من ارت على 


ام ف اهار : وأريع في اليل » وتجدد كماد لتهار كل أريع سات" 


وشيكة أن تستعمل أوراق الخرقت » أو البولدو إذا كان الملقفوف: مفقودا . 
(ر. الكبد) 


الحيض ١‏ الامه 5»ودءمدواناهل 65اع86 ): توضع كمادات من.ورق الملفوف 

على أسفل المعدة وانلكة راعنت انكر ؛ 

5 الدم (ر . الضغط الدموي , فاقة الدم ) 

» الدمامل الخراج » الأورام . الجمرة ء الداحس «١‏ و6«الى يو ءصممنط » 

كتفصو بتقتطاصة ,ترناعص1) : تستعمل كمادات من أو راق الملفوف ال ثلاث 
مرات ف اليوم » وتغسل في الليل بماء الملفوف المسلوق . وتبدل الكمادات 

اذا * شعر المريض بحرارة لا تحتمل بأوراق طازجة . ويؤخذ - داخليا 000 

الملفوف النيء أو المكمور ال عضيو 

الدوالي دعءمج12» : (ر . الساق ) . 

الدوده ومعلا ) يو خحذ نصف قدح ف فدح من عصير الملفوف ثلاث مرات 
في صباح ثلاثة أيام متوالية » ويستمر العلاج إذا لم تحصل نتيجة » مع 

وضع كمادات من أوراق الملفوف على أسفل البطن خلال الليل » ويمكن 

اعادة العلاج قِ كل شهر . ويمكن تناول ل منموع يزور الملفوف . وبزور 

القرع » والثوم لطرد الدود. 
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» ذات الجنب «(66]نعام بعزوعدنهاط ) نو ضع ثللاث 2 أربع كمادات من 
ورف الملفوف حول المنطقة المصابة » وحين تنتهي الفترة الصعبة » يستمر وضع 
الكمادات في الليل حتى تنتهي الأزمة تماماً وعواقبها المرضية . ويؤخذ أيضاً - 
قدح أو قدحان من عصير الملفوف في كل يوم . 0 

به الربو «وعغتطعصمعظ8 ,عصسطاكم ' : تو ضع ثلاث أو اربع كمادات من ورف 
الملفوف على الصدر والحلقوم » وعلى رأس الرثئتين أو على عظام الكتف بحسب [ 
مو ضع الأم والضيق . وتترك ‏ على الأقل ‏ أربع ساعات » ويفضل أن يتم 
ذلك ليلا . ويغلى ( 70 )غ من الملفوف في 7٠١‏ غ من الماء لمدة ساعة » ويضاف 
إلبها 7١‏ غ من العسل » ويشرب من المزيج عدة مرات . أو شرب عصير 
اللفوف قدح أو قدحان في اليوم ٠»‏ وهذا يفيد أيضاً في التزلة الصدرية المزمنة . 
0 الرجل ( تشققها بفعل البرد 5©«ناءععصظ ) : نو ضع كمادات من اوراق 
لملفوف على موضع التشقق . ' 

0 الر حم « التهابها )784605 ) : تو ضع كمادات من اوراق الملفوف على 
اسفل البطن . ١‏ 

* الرضة ( الكّدْمة - عممنوددمن) : توضع أوراق الملفوف على مواضع الألم. 
»# الروماتيزما ١‏ الرثية عمونا سطع ) : توضع كمادات من ورق الملفوف 
على مواضع الألم ثلاث مرات أو أربع وتغطى بقماش صوني » وتجدد الكمادات 
ثلاث مرات ي اليوم . 

* ال كام؛ عصسط» » (ر . الربو) » ويغل ١غ‏ من الملفوف الأحمرء 
وغ من الزعفران و ه”غ من العسل . وتؤخذ منه ملعقة صغيرة ثلاث مرات 
أو أربع في اليوم . 

# م 001229 عنآ ) ( ر . الجيوب والتهابها ) . 

الزونا «داء الزونا2ه20 م.ة» : داء المنطقة » مرض جلدي يسبب بثورا 
في الجسم على شكل منطقة : توضع كمادات من أوراق الملفوف لتخفيف الألى, 
وتجدد ثلاث أو أربع مرات في كل أربع وعشرين ساعة » وهذه المعالجة لا تحقق 
إلا معالحة مساعدة للشفاء من هذا المرض » ولا بد له من معالحة داخلية ترتكز 


٠‏ وا 


عل مزيج من عناصر عطرية طبيعية أسمه «١‏ تيغاروم عمهجدع16 ) يؤثر بي 
حويصلات هذا المرض ». وقد حقق الشفاء من والزونا » الظاهرة خلال 
الأسابيع الثلاثة الأولى من استعماله » وشفي المريض تماماً بعد أيام بهذه الطريقة 
البسيطة . 

الساق «عاددز ص1 » أهم أمراضها . الدوالي «26665» و©.1»التهاب الشرايين 
وكع 16د وع1ع » التهاب الأوردة «5عالط6اطم وع1 ع قرحة الساق ( ©لغءدنآ ). 
تستفيد هذه الأمراض لازالة احتقاناتها من أوراق الملفوف . بوضع كمادتين 
أو ثلاث منه على موضع الالم طوال الليل » ويجب ان تستمر هذه المعالحة 
بانتظام بالنسبة لالتهاب الشرايين والتهاب الاوردة والقرحة » اما بالنسبة للدوالي 
فان من المهم جدا ان تخضع لعا لحة جر احية ايضا . 
السعال (<ناهم) 2 يعالج بعلاج الربو (ر . الربو ) . 
: التعال الديكي «عطءساعبومه صل» تتبع عند جل بقة عه 1 ارق ون + ارده 


9 الك ع : يعالج بمغلي الملفوف أو حساء البصل » أو مغلي الكراث 


ه السكري و1026 )..بعالج بقدح 7 قدحين من عصير الملفوف 000 
وعصير البصل . 

* السيّلان الرَهَمى « زيادة إفراز الغدد الدهنية 6م56 ه1): يشرب عصير 
اللذوف. + تعس الأرر اق كباؤاك عل الك 

* الشر ابين « التهابها 26315 دعصم ص5 ,1261106 ): نو صع كمادات 
من ورق الملفوف على الساق الموجعة طول الليل » فتهدا الالام ٠»‏ وتسهل 
دوران الدم » وتعطي نتائج غير متوقعة من هذه المعالجة البسيطة . 

ه الشّرّث ( تشقق الأيدي من البرد :©«داءعم8) : توضع على موضع التشقق 
ورق الملفوف . ويمكن دهن الأوراق بزيت الزيتون . 

0 الشيخوخة ( الهرم ) 256065620١‏ : بِوْ خذ عصير الملفوف , ويؤكل الملفوف 
النيء أو المككمور » إلى جانب غيره من الأغذية المقوية . 


0 


الصداع ( 5عطل54122 وعنآ ) ٠‏ بوص كعادات 2 أو ثلاث من ورق الملفوف 
على منطقة الألم ع وكمادة على موضع الكيد اق أسفل البطن . 
* الصمم(ر. الأذن) . 
ضريبة الشمس (ر . تشنج دماغي ) . 
ب ضغط دموي «وعااء5 206 صمتقمع1 ) : وميد كمادات من ورق الملفوف على 
مكان الألم : أو على الصلب وأسفل الرأس من الخلف ( الثقرة ) لتخفيف 
الآلام » ويبدل الورق في كل ساعتين أو ثلاث ساعات . 
عرق النسا( ر . العصب). 
سير ا لحضم رعاطتمعم كدمتاوعءع1(1 وآ ) : تو حذ مقادير من مخلل الملفوف 
مرة أو أو مرتين في اليوم . 
»م الغعضصب (اعصاب )« الام الاعضات ,نم21اعة! وعتهاصعل 060218165 دعا 
600 :> لقدوناهدولاط:, توضع كمادات من ورف اللعواب على رؤوس 
الأعصاب المتألمة . فتسكن الأفواعالا يحب الا سيد الأوبر اق دو له 
في مكانها ليلا ونهاراً ؛ بل تبدل بغير ها كل أربع ساعات » ولا بد من انتظار 
مدة للحصول على النتيجة الكاملة للشفاء . 
* العصيات المعوية (ر . معي ) . 
* العضلات ١‏ الامها : الروماتيزما , التقرس - » وعستهانهوناص «بعانه2 وآ 
©) )نامع ,2165 لاكتاة نط1 ) 1 توضع كمادات من ورق الملفوف على مو ضع 
الألم » وتغطى بقماش من الصوف » وتجدد ثلاث مرات في اليوم 
يب عضة . لدغة ووعىدوره31) : تو ضع عليها كمادات من ورق الملفوف . 
ف الفيون وعدده وهزو. + للفيوة” اللفينة :و التهيفة: > والمحمرة 1د و اناد 
تقطر فيها عدة نقاط من عصير الملفوف الطازج مساء قبل النوم » فهو علاج 
سهل وفعال . كما ينصح باستعمال غسول من ماء مغلى الكمون » أو نبات 
اذان الحدي « سنتدغصدام ع.1):ء او الورد » او ماء مملح ( ملعفة صغيرة من الملح 
البحري في ٠٠ةغ‏ من الماء) 5 أو نقطة من عصير الليمون في كل عين مرتين 


7٠١ 


أو ثلاث مرات في الأسبوع . 
» الغدة ( التهاب الغدد عانم406 ) : : توضع كمادات ورق الملفوف » 

العصير ( ر . خراج الدمامل ). 
الغنغرينة ١‏ 06عمه© )» ( ر . الا كلة ) . 

الشرحة و قرحة المعدة عناوضاههع ع,ث»1ن]» : يؤخذ قدحان أو ثلاثة من 

غضير اللقرفة ير » بين الوجبات » كما يمكن تناول عصير البطاطا » ومنقوع 

عرف السوس . 

* القطن الام القَطن معهط دنآ ) : امه على مو ضع الألم ثلاث أ وأربع 
كباذات عق رق الملفوف وتترك من أريع الى .كفيس باعائقه + وطو 
الليل » ويمتد العمل | حتى يهداً الألم تماما . 

+ القلب «١‏ علله وعدا تسق كدمناءء3ق ) : و ضع ميجلا ثلاث كمادات من 
اوراق الملفوف المهروسة لتزيل الاحتقان وتسهل جريان الدم » وتبقى بضع 
ساعات ٠»‏ وهذا تدبير وقائى لحين حضور الطبيب . ظ 

+ القوى «انحطاط 5 فللودء:م06 6205 وآ ) ( ر . انتحطاط القوى ). 

القوباء «داء يتقشر منه الجلد حزازة -عتامهل 1 ) ) : توضع كمادات 

ا ا الملفوف (١‏ من الضروري 
استشارة الطبيب ). 

7 التولون ( المصران الغليظ التهابه دعاناهة) ) : 

تستعمل من الخارج لات أن أر بع كمادات من ورق الملفوف يت 
كل مساء على البطن وتغطى بقماش صوني وتبقى طول الليل . ويؤخذ داخليا 

قدح أو اثنان أو ثلاثة أقداح من عصير الملفوف كل يوم بين وجبات الطعام» 
والأفضل أن يعصر الملفوف بمقدار استعماله ف, كل وقت . وإذا طالت مدة 
العلاج أكثر من شهر ٠‏ فيجب التوقف بضعة أيام عن تناول الملفوف في كل 
شهر » ويستحسن أن يجري تناوب بينه وبين الجزر . 

الكبد «عذظ مم1 »: إن أوراق الملفوف فيها خاصية تحويل الدم من جزء 
إلى جزء آخر في الجسم » وخاصية إزالة الاحتقان » وهذا يساعد في تسكين 


لان 


.ب 


الألم » ثم يذهب به » ولذا يستفاد منه في حالات : المغص الكبدي » واحتقان 
الكبد ع عر حويصلات الصفراء » والقصور الكبدي . تستعمل كمادتان 
من ورق الملفوف 2 ثلاث ي اليوم » وثلاث أو أربع قي الليل توضع على 
ولحي ا 00 

وإذا لم يمكن الحصول على الملفوف في ! بعض الأوقات ؛ فيمكن الاستعانة 
بما يلى من النباتات : الفجل الأسود » البولدو » أوراق الحرشف . 

فاقة الدم «فقر الدم عنتممصح يء يعالج بشرب قدح أو قدحين يومياً من 
عضر الملشوف: 

* الكحول «التسمم الكحولي ##هناده©41) (ر . التسمم ) و ١‏ السكر ).. 

* الكدمة 0151010 ) ) (ر . رضة ) . 

# كساح 0 تعكد الناضل عماختالطء 2 ]1 » : يعالج بعصير الملفوف ( من فدح 
إلى اثنين في اليوم ) . 

. الكلى, أمراضها  داع نال كدهتاء468 » : المغص الكلوي . وحصرالبول‎ ١ 
والرمل » والالتهابات المختلفة تستفيد من كمادات ورق الملفوف ؛ تبقى على‎ 
. مكان الألم أربع ساعات في النهار » وطول الليل‎ 

5 لسعة الحشرات ( كعاءعكص ةل _عرنو1ط) : تفرك بسرعة بورق الملفوف 
وتدهن بالعصير » وتوضع كمادة على مكان الألم . 

# المثانة (التهابها 1 2[ : : توضع ثلاث كمادات من ورق الملفوف عل 

أسفل البطن ليلا » وعند الحاجة ( بي حالة حصر البول والتشنجات ) توضع ارا 

2 المعدة 2 الام معدبة 3 أمعائية5ع0521)دع] 12 دده كعناولاكدع 5ردءآنه12 و التهابات 

المعدة 5مؤزئود© ر . الأمعاء » الاسهال ) . 

* المغص « معدونام وآ » ( الأمعاء ر . الأمعاء . الكبد , الكل » المعدة ).. 

* المفاصل «١‏ داء المفاصل عدردد طم » يعالج بتناول قدحين ا من عصير 

الملفوف . التواء المفاصل « 826056 ) : يعالج بو ضع ثلاث أو أربع كمادات 
من ورق الملفوف على موضع الألم وتغلى القطن وتر يط سد + :واتتحاده ال 2 


5[ آى, 


مباحا وشياءت <وتد كر هنا أن تعن يف امنا نات الفينة: لآقواء لقال اررق 
المريض ابرة في العضل يومياً من مادة ( سكو بولامين - ليفوجير من تدادمم»5 
عرروه 6 1- ) ( ١/4‏ من الميليغرام ) في خلال ثلاثة أو أربعة أيام : 
* الملتحمة ١‏ التهابها 200(007000016© » ( ر . العيون ) . 
2 النخَرهم موت النسيج انحي 220056 » : يعالج بأوراق الملفوف ( كمادات 
على موضع الألم ) . 
نزلة زكام شديد «١‏ عطسهاىى او ارو 
هي نزلة وافدة «عمرمت,:)» . يشرب يوميا فدح او قدحان من عصير الملفوف . 
* تقرس »6001)6١‏ ( ر . روماتيزم ) . 
هرم( شيخوخة 560650606 ) ( ر . الشيخوخة ). 
مه الورك 2502800١‏ (ر . العصب ). 
* الورم (عطعصقاط «ناعصون1') : تستعمل أوراق الملفوف كمادات . ويشرب 
كل يوم من قدح إلى قدحين من العصير . < 
#* الوهن النفسي «عاتمعطاكك ) (ر. تعب عام ) . 
م اليد( ر . تشقق . الشرث ). 
الملفوف في الغذاء : 

إن الملفوف هو أحد الخضراوات الأكثر احتواء للفيتامينات والأملاح 
المعدنية . يحوي عصيره مقداراً من فيتامين ( ج) يفوق ما يحويه الليمون . 
ويحري نقداراً كيرا من قتاميكات :زنت) الى تقاركت إلى سد كتير في 
إذابة السكر والدهون . وي صيانة النسج العصبية . ويحوي فيتامين ( ك) 
الذي يكافح التزيف . 

والملفوف غني بالكلسيوم المفيد للعظام » والمنغتزيوم » والكبريت المفيدين 
للجلد والأظافر والشعر ٠‏ والبوتاس المغذي للنسج ٠‏ والمنظم لوظائف الأمعاء. 
والملفوف هو من الخضراوات النادرة اللي تحوي الزرنيخ الضروري للجسم . 


ولكن من المؤسف أن الملفوف الذي يحوي هذه العناصر الثميئة هو صعب 


مب قاموس الغذاء م 480 


المضم » ويتخمر في المعدة فيسبب الأرياح والانتفاخات في الأمعاء . ' 

ولذا يصلح لذوي الصحة السليمة » بشرط أن يمضغوه جيداً » وألا 
بفرطوا في أكله . وهو بكل أنواعه يقدم للجسم العناصر الثمينة المفيدة . ولما 
كان طبخه الطويل يفقده مقادير من هذه العناصرء فينصح بتناوله نيئاً » وأحسن 
السبل إلى ذلك صنعه سلطة تقدم للمصابين بفاقة الدم ليستفيدوا من الكلسيوم 

والكبريت والبوتاس واليود والزرنيخ الموجودة بوفرة في أوراقه 3 اك 

لطالبي جمال اللون » والمحافظة على شعورهم وأظافرهم . 

ويمنع الملفوف عن المصابين بمغص المعدة والأمعاء » وضعف الحضم . 
والأرياح » والأطفال الصغار » وبخاصة إذا كان يطبخ باللحوم المدهنة والمواد 
الدسمة » لأنها تزيد في عسر هضمه . 

ويفيد تناوله نيعا المصابين بالاستسقاء » فانه دواء ناجع ‏ بحسب رأي 
الد كتور الأستاذ ليون بينه « +2126 )و بو خحل بمقدار 400٠٠١‏ غ ع من 
الأوراق الخضر والبيض تهرس ويضاف إليها قلبل من الخل والزيت واملح . 

وكذلك يفيد الملفوف المصابين بمرض السكر بشرط أن يتناولوه نيئا » 
أو مع قليل من الزبدة الطازجة . < 

ومما يذكر هنا أن صعوبة هضمه أو سهولتها تكون بحسب حالته . 
فالملفوف الصغير والطازج ذو الأوراق الطرية هو أخف هضماً من الكبير وغير 
الطازج . والملفوف الجيد يكون ثقيل الوزن بالنسبة لحجمه . وأوراقه مرصوصة 
ولونها أخضرصافياً . 

وهناك عدة تدابير تتخذ لتخفيف صعوبة هضم الملفوف » منها : 

[: الطب ياه كثير » ولعدة مرات يبدل فيها الماء ( و إن كان هذا يفقده 

ككر أ من التعاميداتة و أملاسه اعد 1/2 
ب : يضاف قليل من بيكر بونات الصودا إلى ماء الطبخ . 
ج: يوضع في ماء طبخ الملفوف حبة لفت ممقورة ومحشوة بقليل من فتات 
الخبزء وقطعة من السكر (أو قطعة كبيرة من الخبز) لامتصاص رائحته وطعمه 
الحريف » ويمكن الحصول على هذه النتيجة أيضاً بغمر الملفوف ‏ قبل طبخه - 


ك7 


في الماء المغلي بضع ثوان . < 

ومخلل الملفوف ‏ خلافا لما هو شائع ‏ سهل الهضم . تتحمله المعدة الضعيفة 
والحساسة ٠‏ وهو يزيد في إنتاج الحامض اللبني العلاج الفعال لداء العصمات 
الكولونية 021056ناه0 . وهو غير مؤذ » ولذا يمكن إعطاؤه للأطفال . 
ماكولات من الملفوف : 

يؤكل الملفوف نيئا ومطبوخاً » تنظر وصفات أكله وأنواعها في ١‏ قاموس 


الطبخ الصحيح » توأم )0 فاموس الغذاء ا 





عله او 
الملو خيه 
مه 


ككنداز ع1 عحتاهتتة ناه 0146© صلا تر . 
(متمغتاه محم طععم عط1) 7 84 ظ 32 
بات سنوي من الفصيلة الزيزفوية ‏ و١‏ 
و 6عدناة1 » أو من الفصيلة الخبازية 2422065 : 0 
تزرع لطبخ ورف وني المند هو أحد الأنواع 00 
الي يفتل لحاؤها خالا وتسمى (١‏ جوتة عاندال ). بف 


ورد لفظها بالخاء ( مُلُوخِيّة ‏ مَلُوخِيًا ) في مفردات ابن البيطارء وفي 
الجفامع للادريسي . وهي تلفغك « ملوخية » هكذا ي الشام ومصر » ويرجح 
أنها من « ملوخيون ) أو ) ملوخي ) اليونانيتين الدالتين على ) الخبّازة ) © وانتمل 
اللفظ إلى السريانية والعرابة 6 واظلق على هذا النوع بدلا من الخبازة . 

وتنطق باهير و غليفية « مأوخ » وربما كان أصلها من هذا اللفظ » وتسمى 
ايضا «ملوخيا) . 

وجاء ني « شفاء الغليل : للخفاجي » أن أصل اسمها « ملوكية ؛ حين حرمها 
الحا كم بامر الله على الطبقات الشعبية فسميت ملوكية ! . 

قيل إن أصل هذا النبات من البنغال ومنها انتشر في اليابان والصين . 
الملوخية في الطب القديم : 

وصفت في الطب القديم بأنها : كثيرة اللزوجة جداً » وهى ألذ طعماً 
من الخبّازى . وتلين البطن » وتنفع من السعال » ترطب الصدرء و تنفع 
الالتهاب إذا ضمد بها الصدر والمعدة » ومن سيلان الطمث » واختلاف 
الدم » والصداع . وأوجاع العين ‏ إذا ضمد بها مع دقيق الشعير ٠‏ وتفتح 
سدّد الكبد والمرارة إذا شرب من مائها . وأجودها الخضراء العظيمة الورق 
الي تميل قضبانها إلى الحمرة . وبزرها يسهل إسهالاً ذريعاً » وهو شديد المرارة. 
الملوخية في الطب الحديث : ظ 

تحتوي الملوخية على : 74,5 /: من الماء » و 3١‏ / من المواد الضرورية؛ 


ك١‎ 


و ه,؛ /:من البروتئين ( الخضراء ) ( والجافة 5,88 /') » و ١,4١‏ /' الخضراء 
والجافة 54,؟ /'من الدهن » و 8,8٠5‏ /'الخضرراء و 47,48 /'الجافة من 
ماءات الفحم ؛ و١الا,١‏ /'الخضراء و ١٠١,5١‏ من الألياف .» 9,950 
الخضراء و ١5,58‏ /'الحافة من الر ماد . 

وي كل مئة غرام منها 87" ملغ من الكلسيوم » و ١1‏ ملغ من الفسفور, 
و ه”"١‏ وحدة دولية من فيتامين (أ) (الخضراء) والجافة م8٠‏ وحدة 
دولية ٠‏ و ١,١6‏ ملغ من حامض النيكوتنيك الواثي من البلاغرا . وفيها مقادير 
جيدة من : الكلسيوم » والحديد . والبوتاسيوم » والصوديوم » والالومينيوم 
والمنغنزيوم » والكبريت » والكلور » وفيتامين (ج ) » وتعطي المئة غرام منها 
/حرورياً. 

وي بذورها مادة سامة هي « الكوركورين » الي ترجعإليها مرارة الملوخية 
الصغيرة . وهذا ما يسبب الاسهال العنيف لآكل البذور . 
تفيد البذور في علاج بعض الأمراض الجلدية غاويا. 

الملؤخية غذاء مفيد » سهل الحضم » وبخاصة ذات الأوراق الغضة منها . 
وهي تكافح الامساك . وتحفظ الأغشية المعوية من الالتهاب . 


ره ب 


المندر بن (ستمعلسعمحه عغط1) “تعنستسممنلسمد ع.آ 


اسم فر نسي لش مثمر تعره ثماره بأسم ١‏ اليوسفي » أو بو سف 
أفندي ) (ر . كلمة اليوسفي ) . 


المَن : 
( 122231332 ©112') >تتتتهتنة هآ[ 
مادة سكرية تفرزها بعض النباتات كالتدى 
المحقكة + إما -.طبيعياً + .واما: بتار اقملة الم + 
واسمه بالعربية «المن ) 2( الشيْرحَشُك ٠‏ من 
الفارسية ومعناه « الحلاوة البابسة » و«الترنجبيْنَ) 
من الفارسية أيضاً ومعناه « عسل الْنَدَى» 2 ظ 
ويسمى « الحاج ) ؛ و «١‏ ندى السماء » » و «العسل 0 و « عسل 
الهواء » » وقيل إن لفظة « امن » عبر انية معناها ١‏ المغذي الآلهي 2. 
بطل على كل طل يتزل من السماء على شجر أو حجر » ويحلو وينعقد عسلاً. 
رجي جاب لصحم : 
والمعروف بالمن أنه ما وقع على شجر البلوط » وفي سيناء من النباتات التي 
تفرز لمن ضَرُب من الطرفاء النيلية » ومنها الشيح . ومنها في إيران والأفغان 
أنواع من العّاقول ١‏ تعقطلق ) . 
١‏ المن » في التوراة والقران والحديث : 
ورد ذكر وان ووضفه اي و الور راة في :مير الخُروج ‏ الااصحاح 
السادس رم . وهو أنه : « كبزر الكزبرة » أبيض » طعمه كرقاق بعسل ) 
وكان لهم خبزاً عوضاً عن الخبز يأ كلونه » . ' 
وقال مفسرو الآبة القرآنية ‏ وأنزلنا عليهم المن والسلوَى » : إنه طّل كان 
يسقط على بي إسرائيل إذ هم في التيه » وكان كالعسل حلاوة . 





٠‏ وقال الرَجاج : جملة ولك في اللعةا .ها يمن الله عز :وععل يههنة نا 
تعب فيه ولا نصب . وأهل التفسير يقولون : إن المن شيء كان يسقط على 
الشكرن م صلق :6 شر ني 


وقيل في قول النبي عليه الصلاة والسلام ١‏ الكَمَأُة من ان » إنما شبّهها بالمن 
الذي كان يسقط على بني إسرائيل » لأنه كان ينزل عليهم من السماء عفواً 


ال٠١‎ 
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ريع 
لا علاج » انما يصبحون وهو بأفنيتهم 3 فيتناو لون » وكذلك الكمأة لا 


مؤونة فيها ببَدَر ولا سمي » وقبل : أي هي مما مَن الله به علعباده . والمن : 
العطاء » والقطع . 
المن في الطب القديم : 
استعمل المن في الطب القديم » والغريب أن جالينوس لم يذكره في 
ال 000 
ويخرج الصفراء . واستعمله الايطاليون غذاء . 
وقال عنه و ابن سين » : أجود لمن الطري الأبيض + وهو ملين » صالح 
للجلاء » وينفع من السعال » ويلين الصدر » ويسكن العطش » ويسهل الصفراء 
تلفق وو إسهاله يخافية فده والعرية عشرة شافل إلى عشررن لقالا , 
وقال النباني العر بي الشهير « ابن البيطار » ي مفرداته : المن : حار » 
جَلاَء » غسّال » إلا أن قوته تزيد وتنقص على قدر الشجر الذي يع عليه . جيد 
للصدر والرثة 2 والواقع منه على شجر الطرفاء جيد للسعال والخشونة الي في 
الصدر. وان يقع على بات الحَِي مثل العمل » ما تخلص منه كان أأيض . 
ومالم يتخلص وجمع ) بالورق كان أخضر. 
وقال الطمب و انن جر له و امن :1 اطل عم عل حجر او شبجر 2 فيجاو 
وينعقد عسلا » ويجف جفاف الصموغ كالعسل المجلوب من بلاد قضران 
بالرى . وقوته مركبة من قوة حلاوته » وقوة ما يسقط عليه ب#واماانق الدي 
عَلَب عليه اسم المن أكثر من غيره » فهو فهو الذي بقع على شجر البّوط والدفلى 
وغير هما بنواحي سِنجَار وديار بكر ونصيبين » وهو معتدل في الرطوبة واليبس » 
والذي يقع على البلوط يابس » وهو ينفع من السعال الرطب . وهو جيد 
للصدر والرئة » ويجلو رطوبتهما » ويلين خشونتهما » والذي يقع على الدفلى 
وما قاربه من الشجر رديء » فينبغي أن يجتنب . 
| وقال النباني « التفليسي » المن : هو طل يقع على شجر أو حجر أو نبات. 
أجوده الأبيض النقي الحجري ... ينفع من السعال » ويلين الصدر » ويسهل 
المزة الصقر افع :و الكبردية مت اوقية : 


ال1١‎ 


لبى 
بفرز امن 


المن في الأبحاث الحديثة : 
وني الأبحاث الحديثة تقرر أن المن هو : 
عصارة سكرية متجمدة ذات طبيعة خاصة . 
تسيل من شجر لسان العصفور ١‏ »م00 » » أو 
الدردار (همم0») أوغيرهما: ولأنة بشاهد نقطا 
على أوراق بعض الأشجار: كان يظن أنه ناتج - 
من الندى » كما كان يظن انه مادة حيوانية تصدر عن حشرات تقف على ورق 
النباتات » ولكن البحث العلمي أظهر أن ١‏ المن» يخرج بشقوق تعمل في 
قشورها » أو بفوهات تحدث بفعل بعض الحشرات » وقد أثبتت التجربة أن 
الافراز من الشجر يتواصل رغم تغطيتها » وعرف أن الافراز لا يكون إلا 
ء في سن معينة لكل نوع من الشجر » ويبدأ منذ تبلغ الشجرة عشر سنوات من 
عمرها » وللمن ثلاثة أنواع : من ربيعي » ومن عامٌ » ومن دس ٠‏ ولكل نوع 
ذكل غاس .واو عاض + ولب يخطق عن خيره ٠‏ وإن خاي لقار 
كلها في المادة السكرية الموجودة في الأنواع الثلاثة نه بنسب متباينة . 
يجنى المن مرة في كل يومين » ويسيل من الشجرة من وسط النهار إلى 
لمساء وهوسائل صاف » ثم يتجمد » ولا يجمع إلا في الصباح ليرطب ليلاًء 
ولي أوقات المطر والضباب لا يسيل المن » وللحصول على المن النقي توضع 
أنابيب من سوق القمح في الشقوق فيسيل من جوفها صافياً نقياً » ومن هذا 
تضتع..الأقراضن. .و المرببات::#واللعوقات» ع .والمجيتيات: © .وهو أقل إسهالا 
من غيره » ويفيد في أمراض الصدر . 





المن في الطب الحديث 2 < 
يتركب المن 000 التالية : كرك » المانيت ( مادة خاصة غير 
لالدو اد و رابج » جوهر لعابي »2 حمض الي » ورماد » ومادةازوتية؛ 


وتختلف النسبة بحسب أنواع المن الثلاثة . 
يذوب الك قُ الغول ( الكحول ) الحارء» وير سب بالتير بد و يصبح كتلة 


١‏ ب؟9 


متبلرة » شديدة البياض » أسفنجية : يتكون منه ( مع الحمض النتري ) 
الحوامض الي تتكون من الحمض والصمغ . 

أنواع المن كلها مسهلة » وأقلها إسهالاً : المن الدمعي » » والمن العام ملين. 
ملطن » والدسم أ كثر تلييناً » وتحصل خاصة الاسهال ني المن من تفاعلات 
كيماوية تحصل بطول مكثه » وكثير ا لا يسهل الا باضافة مسهل إليه . 

بفيد المن ي الحميات » ولادرار البول » وللالتهابات البطنية والمعوية 
والتزلات » والجدريء, والآلام العصبية » والسعال التشنجي » والزحار. 

يؤخذ المن ذائباً في الماء البارد أو الحليب أو مصل الحليب ( من 48 - 54 غ 
5 في ١غ‏ من الماء أو الحليب ) » ويجوز خلطه مع غيره بنسبة 8 غ فق الم 
و5 من السناالمكي » وجزء واحد من طرطرات البوتاس » و 18 من الاء . 
ويستعمل مع اللوز الحلو » وشراب زهر البرتقال » أو زهر الخوخ » وعرق 
السوس »ويصنع معجون من ١١غ‏ من المن » ومثلها من السكر , والماء المقطر مع 
الشمار » و8 من دهن اللوز . ويصنع شراب من 48 غ من المن » وجزء من 
كل من الشمار والزنجبيل » و ١756‏ من السكر . ١459‏ من الماء » وتصنع 
أقراص من 7٠١‏ غ من المن » و 40٠‏ غ من السكر ؛ تعجن بصمغ الكثيراء بماء 
زهر البر تقال . 

هذا » وقد تمكنصاع في ايطاليا من صنع المن كيماوياً » ويضيف 
الصيادلة إليه مساحيق مسهلة ليزيدوا في خواصه . 





اما 


المنغا «المانجو) 

(عع سه عسعملا عط !1 ) «تعتسجسعددت ع1 

جنس شجر مثمر من الفصيلة البطمية 
( 012265 تدعمصكط ) 2» وثمرته (عناع222 ض[) 
نووية تؤكل وتعصرء ويصنع منها مربى ومخلل. 
وتعتبر ١‏ المنغا » من اقدم انواع الفاكهة 
الي تنبت 5 المناطق الحارة » وهي تزرع منذ 
ستة الاف سنة » وكانت شجرة مقدسة في اند . 





تاريخ شجرة المغا : 
قيل : إن أصل هذه الشجرة من الهند » ومنها انتشرت في العالم » وروي 
أن ناسكاً هندياً اسمه «هاريداس » كان يتغذى بالمنغا » ويعالج ببزورها 
امراض البرد . | ظ 
تزرع « المنغا » الآن في أفريقيا وآسية وأمريكة » ومنها نحو 5٠٠‏ صنف. 
شجرة المنغا ذات منظر جميل » وخضرة دائمة » وازهارها صغيرة حمر 
اصلة » وثمرتها تختلف بحسب النوع شكلاً وحجماً » ولبها برتقالي أو أحمر 
أو اضفر » وهو شديد الحلاوة والطعم العطر عند النضج » والثمار الرديثة 
وغير الناضجة تكون ليفية ذات حموضة غير مرغوب فيها . 
العرب عرفوا ( المنغا) : 
لقد عرف العرب «المنغا) » وورد ذكرها في كتب عربية قديمة » منها 
كتاب « شفاء الغليل فيما في كلام العرب من الدخيل لشهاب الدين الحفاجي ( 
الذي تحدث عنها تحتعنوان ١‏ الأنبْج ج الأنبجات » فقال : أصلها من 
الفواكه الهندية المعروفة بأنواعها » ولكل منها طعم يختلف عن غيره . ويقال 
ها ( المنجوالمنجَة ) . ظ 
وقال عنها « كتاب المفردات : لابن البيطار » : « هو حمل شجرة 
تربى بالعسل » وقال : الأنبجات هي المر بيات » . 
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وقيل إن العرب عربوا الاسم الهندي ١‏ أنبة » عنبا ؛ عَنْب ) باسم ) الج .. 
المنغا قي الغذاء : 

تحوي ثمرة المنغا '/١‏ من البروتئين » و 70 / من المواد السكرية , 
وهرء /'من الدهن . و ه,ه من الأحماض العضوية » وبعض الفيتامينات . 
وه,هء /من المواداالمعدنية . ظ 

يتناول النود المنغا بكثرة ويعتبرونها غذاء مفيدا » وهم يطبخونها . 
ويأكلونها ويشربون مرقها للوقاية من ضربة الشمس . 

وتقدم المنغا اليوم غذاء لخمس سكان العالم » وهي تؤكل نيئة » وتجفف 
وتحفظ » وتستعمل في السلطات والصلصات وغيرها . ظ 
المنغا في الطب الحديث : ظ 

وني الطب الحديث يوصف شراب المنغا مليناً وهاضماً . وتجفف بذورها 
في الشمس وتسحق » وتؤخذ لمكافحة الاسهال والزنتارية ولاسققاط الديدان المعوية. 

ومما يذكر أن الطب الهندي القديم كان يعالج بعض أمراض الصدر 
والحلق باوراق المنغا بشرب مغليها او استنشاى دخانها . 

المنفحة 
(غتقتاك تتقمطج عط1) عغاعللتف هآ رعتتتوعدم صلا 
حجزرء بن يده الر ضبيع في الحيوانات المجترة ( البقر ؛ الغنم . الغزللان : 
الآرانب » الايل ... ) » يؤخذ ويحفظ ويستعمل مما في داخله ‏ وهو خميرة 
بيضاء صفراوية قابلة للذوبان ‏ تحل في اللبن الحليب فينعقد ويتكائف ويصبح 
جبنا . وهي تعرف في عامية الشام باسم ١‏ الْمسُوَه » وهذا من أصل سرياني . 

كناتسى نشت ل يعض اللا 
المنفحة في القديم : 

وصفت - في الطب القديم ‏ بأنها : حارة » لطيفة » محللة . تحلل الدمٍ 
واللبن الجامد في المعدة ‏ وأتفحة الأرنب أقوى من غيرها » وهذه تنفع شربا 
من الاسهال المزمن » ووجع البطن » وقرحة المعدة » وأجودها اليابسة الي 
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زالت عنها رطوبة اللبن » وهي تنفع المصروع إذا أذيبت في الخل وشربت . 
المنفحة في الطب الحديث : 

ووصفت في الطب الحديث بأانها عصارة الغدد المعوية في صغار الحيوانات 
الثديية الي لم تعمل ( الحمل » العجل » الحدي ) ٠‏ وتظهر حين دخول الحليب 
في تغذيتها . تضاف المنفحة إلى الحليب فتكثف مادة الكازائين في الحليب 
وتجعله كتلة دهنية » تختلف كثيراً عن هيئة الكتلة المحجبة التي نظهر حين 
تلامس الحوامض الحليب . والعامل الفعال فيها هو إنزيم 0 الشيموؤية 0 
اللآب» الذي يوجد مختلطاً في المعدة بخعيرني انا هنذا المنيق :والئن سير . 

وهناك منفحة نباتية تؤخذ من النبات » وتوجد مادة التجبين في أكثر 
لمانا تون ٠‏ وبخاصة ني أجزائها الخضر ١‏ البراعم » الأزرار » الأزهار . 
الثمار الصغيرة » الحبوب » . وأغنى النباتات بهذه المادة : الغاليون 0ءلانهج 
عصدادز » التين ع ودباء لهند «:6:دمج) » توت الورق » والترمس . والفصفصة. 
وغيرها . 

وبعض فده القانالق لذ كار اليم ربد ققد » وإنما تستعمل لتلوين 
الزبدة باللون الأصفر » كما تستعمل ني الطب كمهديء ومضاد للتشنج . 
المنفحة في الشريعة الاسلامية : 

هذاا.ج يوق القررينة الاتتلايية أن المنفوطة + ؤابان أخلية. هن سا3 
مذبوح ذبحاً شرعياً فهي طاهرة مأكولة ( عند الحنفية والمالكية والشافعية 
والحنابلة والظاهرية والإمامية والزيدية ) “إن اخذت من حيوان ميت أو 
مذبوح ذبحاً غير شرعي فهي طاهرة مأكولة عند أبي حنيفة والامامية سواء 
أكانت صلبة أم مائعة » وهي نجسة غير مأكولة عند المالكية والشافعية والحنابلة 
والظاهرية والزيدية . 


1لا 


المنقو عات 
(كتتهعتام عط1!') ععتتهعتا وعم[ 
ند ومن يعن عرفك الحيو ان" التوخش: بالغريزة آنا نين النباتانت ما يمكنها 
تخفيف الامه » أو الشفاء منها » والانسان البدائي عرف أيضاً أن هناك مفردات 
اللاي اي جا حر وراب وار ديه 
أشار ت كتابات قديمة من مختلف العصور والبلاد إلى هذه العناصر » مثل النعنع 
وغيره . 
وقد ذكر « بليي ) قديماً أن مغل النعنع أو نفيعه )2 كان يستعمل لالام 
الرأنن. وأن بوعتان التصرى الوط كارا فيدر ة للستتادرن: لي الكتاين 
أن يتناولوا مغلي النعنع لتحسين أصواتهم » وأن الكهنة الكبار كانوا ينسبون إلى 
نبات ( رعي الحمام ©6685 ضآ» أنه يفيد في الآلام العصبية؛ وني الحميات. 
والشاعر فير جيل « 718:16 » ذكر في قصائده ان الصعتر له طعم العسل ! 
وفي هذا العصر ما زالت المنقوعات تستعمل في كل بلد وبخاصة في القرى 
والأرياف حيث يعتمد سكانها على تراكيب يتناولونها ويعالجون بها معارفهم 
ومواطنيهم عوضاً عن الأطباء » وحتى الطب أخذ يعود إلى المعالجة بتراكيب 
قديمة » وقوامهاالنباتات . 
كيف تحفظ المنقوعات : 
من المفروض أن المنقوعات يجب ألا تكون من الأنواع الضارة ٠»‏ وأن 
تؤخذ بعض الأشياء حارة » ومحلاة بالسكر » وبقصد د طارئة 
على المعدة أو لتنشيط الكلى وتنظيفها . ومن المعروف أن خواص المنقوعات 
أو المغليات تتطلب نباتات مجربة » وأن تناسب متناوا » فمثلاً هناك أشخاص 
لا يناسبهم الكمون أو الصعتر » بينما غيرهم تناسبه » فيجب الانتباه لهذا . 
وألا يتجاوز استعمال هذه المنقوعات والمغليات نطاق المواد المعرؤوفة والمجربة - 
بخصائص التسكين » والتطهير والتليين » ومكافحة التفميات: الفاوضة . :وأن. . 
تطبق عليها التعليمات التالية : 


/ا 1 


ابا تجتوعات:اكاتات: الطر يحي أن تقلت دين اد نلعا ٠‏ في الصباح 
الباكر اوعد عياب العتسين ولا تفظك ندا وواقك الشسين + 
؟' إن تجفيف النباتات في الشمس يذهب بكثير من عطرها وخواصها ». لذا 


يجب أن تنشر في مكان جيد التهوية ٠‏ ودافيء » ومعتم . وأن تنشر الزهور 
)ا الواح من الخشب ٠‏ ولا تتعرض لأشعة 
الشمس . 


 *‏ إذا اشتريت النباتات من محل باعتها أو من الصيدليات ٠‏ فيجب أن 
نتأكد من أنها من إنتاج هذه السنة ١‏ لأن النباتات القديمة تفقد كثيراً من 
فو ائدها وخصائصها . 

- يجب أن تحفظ النباتات اللازمة للغلى ني أكياس من الورق أو العلى الكرتون. 
افخال, حقظها رشكدها” عقا يها و صا يها بسر .: الأفضل أن تحفظ 

ف أوعية بلورية محكمة الب بدو توه فزن كنا ريهها يلون اروف 1 
أخضر أو أ اجو او تحفظ في أوعية من المخار . 

كيف تعد المنقوعات : 
توعد الات طانق امد اث لقعا بك ٠‏ 

١‏ ينقع النبات نحو ؟١‏ ساعة في ماء مغلى من قبل . وهذا يفضل بالنسبة 

للجذور والقشور . 

الحا ابر ل لد . واإذا امتد الغل إلى 
أو ٠6‏ دقيقة فيصبح | لمغلي دواء » وهذا يستعمل مع عروق الكرز 
وأمثاله » ويعتبر علاجاً قوياً لادرار البول . 

انب نيبي بصب الاء المغلي على النبات ويترك مدة ب بحسب طبيعته ل من 806-٠١‏ 
دقيقة 2 ع ل رضي الوا ل 

والزيزفون » وزهر البرتقال » ويستحسن أن يسخن الوعاء قبل وضع النبات 

فيه وصب اماء . وبعد صب الماء يرفع حالعن الثار . لأن تركه يغلي 
يفقده نكهته وعطره وخصائصه » ويشرب من المنققوع كأسان بعد الأكل : 
ويمكن إعطاؤه للأطفال . 
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موز 

معدا كتتفسفط!ط ع ]!) ««عتسمقعط عر[ 

:.ءحرة عشبية من وحيدات الفلمقة » وهو 
من الساسيلة الموزية ب( 24053665 ؛ . ذات ساف 
قوية وا :راق عمدية لولبية , وأليافها قوية » ولونها 
5 داكن . وثمرتها + عصفصتط 1,2] » تظهر 
في محموعة من الأمشاط يحتوي كل مشط منها 1 ظ ْ 
عل 5١-٠‏ موزة ء والموزة لبية متحورة خالية من 00 0 الشجرة 
بعد “سارها . وقد تثمر لعدة سنوات . وهي سونط قاس وفيرا. 
وتقطء الأمشاط وجلدتها خضراء وتشحن إلى مكان تصريفها » وهناك تخزن 
لع القشة صفراء ذات بقع سود » وتعالج بالتبخير لانضاجها . 

ال لفظ ( الى ز ) معرب عن الغهندي ١(هموزا‏ ) واسمه العر بي ١‏ الطلّح ). 
و بعر ف افيا باسماء « موز الفردوس ) 1 ١‏ تفاح الجنة ) و ( تفاحة أدم ) 
1 ع أدمء إعتقاد بعض القبائ. د الثمرة الي حرمت على ادم وحواء. 
كما سمى «مو: العقلاء أو الحكماء» لأن فلاسفة الحند كانوا يجلسون في 
ظله ونا كلوه مره . 
الموز فى التاريخ : 

لقد اكتشف البشر خصائص الموز الغذائية منذد زمن بعيد »2 فقد ورد ثي 
وثيقة ., جع 7 ريخها إلى "١*‏ سنوات قبل عصر المسيح كلام اعن ثمرة ذهبية 
وخصائصها :غذائية . 


ل « بليو 0 









لا لكان تولك أطلق عليه سم « طعام الفلاسقة » أو و فاكهة الحكماء ). 
تور ان الو كان مسن فقي عند الاخوويت: 
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من ميلاد المسيح . جميع الحضارات القديمة » ووصل إلى بوليتزيا من 
لجرلارية» بالل لجرو انه اقرية وسار :10م 

وقيل : إن موطنه الأصبي الهند . أو الملايو ومنها انتقل إلى فارس ١‏ ثم 

ننشر في بقنية المناطق » وقيل : إنه ولد ني أمربكا اللاتينية . 

روف ان الأمبر اطور ابليون اكتشف الموز خلال منفاه في جزيرة 
١‏ سانت هيلين » فأحبه كثيراً » واتخذه طعاماً مفضلاً . 

وروي أنه بسبب صعوبة شحنه إلى الخارج ٠‏ فانه لم يصل إلى فرنسة إلا في 
نهاية القرن التاسع عشر » فنال التقدير سريعاً أكثر مما ناله في غيرها . 
الموز عند العرب : 

وعرف العرب اموز منذ القديم . وورد ذكره في في آثارهم الباقية ؛ وورد 
أسمه الطُلْح » في القرآن الكريم في سورة ١‏ الواقعة ) .» وأشاد بعض الشعراء 
لوص دمي اشام واي الروفي ا العائل : 
ا الموز إذ تكن منه كاميه مُبْدَلَآً من الميم قَاءا 
وكذا فقده العزيز علينا_ كسمه مبدلاً من الزاي تاءا 
فهو الفوز . مثلما فقدَه المو ل مي 
ولهذ التأوبل سمّاهموزاً ‏ من 


ها م ف 32 اي 1 1 


لو تكونٌ لقنو ما مَأوى طعسام بارعسنيه فلوسن الحشقانا 
وك ) ابن الجبّاس ) في وصفه فقال : 


كسانين الور نض عفييلة زمره تظمتا على قَدره 
5 وك م 20-0 

عه مخز ويرر ابن 2 7 2 0 سس بعد آظ | ما 1 

ل امون اممسسيلة: وا صم سو سه ارسل ثر بسحي فلن ارد 





)1( الأصل «وعراجينه ») وقد حذف الياء على مذهي الكوفيين ولضرورة الوزن : 
والعر اجين مفردها عر جون وهوعذق النخيل أو الموز. 
(؟) ضفر. (”") طرة الطربوش . ( عامية ). 


حر 


كأن أمشاّه 0 من زمرّد نيك عل فبفادرة 


0 و ع 9 
و 2 ١#‏ 5 ' لو و ارار ع 2 
نظام غسر ييه شسشب ممص 0 سهلذله بيحصتكيه 


كيان فامناف د تمو عد حديت أواوينها عمل ..مجدره 
ككأن اخجار موقت ترركت السلال أوزاقهيبا مل ثمره 
حاملة طفلّهاعبلىيدها ِب هو حر الهجير في خمرة 
اهيا ياه المفيسل وفك بتعدك عليف رافسوء 2 
ساق عسروس أميط وفْزَرُها فبان وشي الحضبات قٍ 0 
تصاغٌ من جوهمسر خَلاخلها فتنجيي . والنشار 0 زهرة ء 
خجدائيق حنتينيك متباعتينا كأنها الجيشس 1 ي الت 
حدر ناته فباههيرة 6 قُ ورده وش صدرة 
كأنما عمره القصير حَكَى زمان وصل اليب في قصره 
كسان برو به الدييت آره بحر أن جاه الما عمرة 


كأنه البدر في الكمال وقد د بالخسشف في سنا قمره 
كانه بعد قَطعهِ » وقد اصقر با شاك من أذَى حجر ة 0 


تكسم قله أذابه كمسيد بيست من ولاه على خطرة 
ملسي الك عناة ظاهره بُخِْرٌ عما أجَن 9" من خيرة 
مسب ريسا ربلل ادي مكبر رو 
الموز في الطب القديم : 

وفي الطب القديم وصف الموز بأنه : ينفع من حرقة الصدر والرئة والسعال 
وقروح الكليتين واللمثانة » ويدر البول . 





. ماء الأسنان ورقتها . (7) ظهرت عليه عقد تعطي لرائيها العبرة‎ )١( 
. الحجر الذي يكبس به الموز لينضج (5) أخفى‎ )( 
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ويلين البطن » ويسمن كثيراً » ويؤكل قبل الطعام » وأجوده النضيج . الحلو : 
الكبير . والاكثار منه يضر المعدة ويثقل » ويزيد في الصفراء والبلغم . ود 
ضرره يكون بالسكر أو العسل والز نجبيل نجبيل . وإذا طبخ في في السيرج أو دهن اللوز 
أصلح الصدر سريعا » وإذا مزج بالخل أو عصير الليمون وطل به الرأس 
لأقرع ؛ أو الحكة يفيد كثيراً » وطبخه مع بذر البطيخ . ودهن الوجه به يجلو 
الكلف » وينعم البشسرة» ويحسن ن اللون » وإن وضع ورقه على الأورام حللها. 
الموز ني الطب الحديث 
ظهر من أحدث التحاليل للموز أن فيه 6٠‏ وحدة دولية من فيتامين (أ). 
و ٠١١8٠‏ من فيتامينات ( ب ) » وقليل من فيتامينات (ه) » وفيه : حديد , 
ومنغنيز يوم : وصوديوم » وفسفور . وزنك ». وتانين . وي الناضج منه 
",لا" / من الماء » و 58 /'من النشا » و 7١,417‏ /'من سكر العنب . و509ه,ع /' 
من سكر قصب السكر » و ١,08‏ /'من الدهن » و ”4,7 /'من المواد البروتينية » 
و ٠,”‏ من التانين » و ١,48‏ /'من الرماد » و 4لار٠‏ /'مواد أخرى . 
والمئة غرام من الموز الطازج الناضج تعطي )٠٠١(‏ حروري » أي مثل 
ما تعطيه مئة غرام من اللحم » والمئة غرام من الموز المجفف تعطي ٠ه؟‏ 
عروريات وفذا اعطبن الور عام مكايا ا تومقويا رقن ال حدم اطفده والدر 
الوافر فيه يتحول إلى سكر منشط » وبفضل قيمته الغذائية العالية أصبح طعاما 
أناسا لشعوب كيراة + الآتتيل + وأفريقنة الامعراقة روا ميل .عالى و غيوهاً. 
ووجود الأملاح المعدنية بكمية كافية في الموز بو هله لتر ويد الجسم بأكثر 
حاجته من العناصر الحيوية » فالكيلو غرام من الموز يحوي غراماً من الكلسيوم: 
ا من الكلسيوم هي غرام ونصف يومياً . وبشلاث مسوزات 
بحصل الجسم على نصف حاجته » وكلسيوم الموز يهضم ويتمثل أحسن من 
ا الحليب والجبن » والفوسفور الموجود في الموز جدير باسم « ملح 
ان امور الذى يا فيه يحمي الأسنان ن من التسوس . وغنى الموز بفيتامين 
( ج ) بجعله مقوياً للعضلات . وحامياً من الحفر والتعفنات » وفيتامينات وات ) 
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تحمي الأعصاب » وتكافح فقر الدم . وتحفظ التوازن العام للصحة » وفيتامين 
(أ) يساعد على النمو ويحمي البصر » وفيتامين ( ه ) يغذي الاخصاب والانتاج. 
كما يفيد الموز في أمراض الرئية ( الروماتيزم ) وبعض حالات التشنج . 

وقد اكتشفت الأبحاث الحديثة هرمونات في الموز ذات هزايا مقوية عالية 
الأطفال التوازن النفسي » ويشيع فيهم روح المرح والغبطة في الحياة . ظ 

يمنع الموز عن المصابين بمرض السكر بسبب غناه بالسكاكر » وعن بعض 
المصابين بأمراض الكبد لصعوبة هضمه » وعن البدينين لارتفاع الحروريات 

وينصح باعطائه للأطفال » يهرس ويقدم لهم مع الحليب والرن اد 
العسل » وللناقهين . والمصابين شقر الدم » والوهن العام » والحاملالات . 
والمرضعات » وذوي الأعمال المر هقة: والأعمال العقلية » والأولاد » والشيوخ. 
وهو مفيد للجهاز العظمي » وللمفاصل » وللأعصاب » وللضعف الجسمي 
والعقلي » ويمكن تناوله يوميا مهروسا مع العسل . 

وبما 0 الموز غبي بهيدرر ات الكر بون فانه لا يصلح للمصايين بمر ص 
السكر ء وبما أنه صعب الهضم فيجب ألا يؤكل إلا ناضجاً جداً . وألا يكون 
انضاجه بالوسائل الاصطناعية . 
الموز قي الغذاء : 

ونا الدالا لا يترك على شجره حتى ينضج . فالأحسن شراء الموز وهو نصف 
اافك. ٠.‏ ونويع لي لدان حتى بلتضع. + اويكواه الول بد بيصييا سراد 
أضفر غامقا او أصفر يقاقعا . 

يؤكل الموز نيئاً » ويطبخ مع بعض الأصناف من الفواكه وغيرها » ويصنع 
من شرائحه المجففة الناضجة تين » كما يصنع دقيق من الثمار الخضر المجففة. 

ودقيق الموز يشبه دقيق الأرز في تركيبه الكيماوي » ويصنع من هذا 
الدقيق خبز في فرنسة للمصابين بالتبول الزلالي » وتأكل عائلات في بلاد أخرى 


رقف 


ص 


خبز الموز مشويا او مع الزبدة » ويصنع ب الهند والسودان وغيرهما خبز من 
دقيق الموز يعجن بالسكر ويعطر بالطيب » ويتزود بهي الأسفار . 


و تصنع بالموز أكلات عديدة ذكرت قُ ( قاموس الطبخ الصحيح ( 


ام « قاموس الغذاء ) . 


لو 





ميرابلة 
ع1اء نندت عط1!) ع1اعدامعتددت سآ 


اسم عر أطلق على ثمرة شجرة «(11165© 72ص عر[ )ا وهو ضرب من 
شجر الإجاص - أي ما يسمى «البرقوق» ني مصر . و ١‏ الخوخ » ني الشاء 
غلطا »وقد تحدثنا عن الإجاص ني حرف الألف . و«الميرابلة » تشارك الاجاص 
في خواصه الغذائية والعلاجية (ر . الإجاص . البرقوق ) . 


7": 





( وع6عدصددتدك ) تطلق عليه ف ار الثشاء 
وغبرها اسماء «النارنج ؛ أبو د النفاش), 
ويطلق على زهره اسم الاح ل ُ 0 

قيل إن أصله من الصين ٠‏ ومنها إلى البلدان المجاورة ٠‏ ثم إلى 
سائر القارة الأسيوية . فأفريقية وغيرها . وأدخله العرب إلى اسبانية » وزرع 
فيها عدة سين قبل البرتقال » ونقله الصليبيون إلى فرنسة وإيطالية وغيرهما . 

ثمرة النارنج كرية » كبيرة ع ذات لون بر تقالي محمر » وخشنة ع ولبها 
حامض جدا » وازهارها عطرية يستخرج منها « ماء الزهر» المقطرء وزيت طيار 
عطر ي سمى ١‏ زيت بيرو لي «تأمجعم عل ععمعووظ ) . 
النارنج عند العرب : 

عرف العرب النارنج منذ القديم » وتحدث أطباؤ هم كثير | عن فوائدهء 





حرف 


و تعلى روعي حر اريم ا ل ا ا 


وديم أضحى السيال شعارهما 


٠ 0‏ 0 مه 
فالعين تحير إن رأت إشسراقها 
فكانها ف الكنق وج عا سيق 

00 :0 3 
محمولة حفلمتة عجاحة 9) عبسير 
امبنت على أسرارها ريح الصّبًا"" 


وكأنما صافحت منها جمرة 


غااحكتن النارنج إلا قنة 
عنقت محاسته العيون فلو رتست 


0 لنارنج إذا ينقت 


الحا 010( ص الحياء إزارها 
الأ حزان وشددات ار ار هحينا 


والنفى - إن 0 0 -- 


فإذا 1 ا اليم أثارها 


ع ٠‏ فضّعت الصّبا أسرارما 


- 7 3 


28 لفق حي الا لناظر 0 
أبدا إليه ها قضت أوطارها 


حففت وسحفمتث وشربت واء نا سالك عخض الامعاه: 


وادا أدمن شربها مع ا اردق الدود الطويل 1 وأكل لب النارنج ينفع 


من التهاب المعدة » ويقلع الآثار السود 


من الثياب البيض » والعروق الدقاق 


إذا جففت وسحقت وشربت كانت من أنفع الأدوية من السموم القاتلة . 
وحمض التارنج يقوتي المعدة » ويسكن الصفراء » ويقطع البلغم » ولكن الاكثار 
منه يرخي الأعصاب , وأكله على الريق يضعف الكبد . 


النارنج 5 الغذاء والطب : : 


لا تؤكل ثمار النارنج لشدة حموضتها » ويمكن استعمال حماضه ‏ بدلا 
عن الليمون ‏ لتحميض بعض الأكلات ٠‏ أما قشره فيستفاد منه في صنع مربى 
لذيذ » وقشرته الصفراء الرقيقة تستعمل في صنع شراب » ويصنم من زهره 
شراب مفيد للأطفال وغيرهم ني حالات المغص المعدي والمعوي والرياح . 


وآلاء مظن “منه 


المعر وف بأسم وماء الزهر » يستعمل على مدى وأسع ف 


تطبر الخلورات والأعرررة وضتر غات المكا كر . 


(1) المطر . 


احرف 


)5١‏ غبار . (6) ريح شرقية . (4) نحو نصف الليل 


ويو صف ما ستعمل من النار نج في الطب حنا تقعقو الاعضاف» : ومن : 
ا لصم ورد ار اويا لمج واستعمل اوزاق 
النارنج لهذه الأغراض انفضا فنقوض ايند مكزع ره > الأوراق بوسر فين مث اانه 

وهناك ملاحظة يجب الاهتمام بها هي : أن العمال الذين بعا لحو ن قشور 
النارنج بأيديهم ‏ إن كان بالتقشير أو البشر أو العصر - تتأثر أيديهم يزيت 
القشر الذي يسبب حكة شديدة وتسلخا للجلد الخارجي 3 كما يسبب لهم 
جتان .الأها .ف الر اسن » ودوا را أذوغة) : وتحسا ف الأعضاتب و شحاف 
ولذا , بجب استعمال القفاز ات لاجتنات هذه الأفات . 
النار جيل (همعم م©ط1) ومعمه مم1 

لفظة فارسية من اصل سنسكريتي تطلق على أشجار جوز الند (ر .جوز الهند). 
الْناطِف 

اللح ابم سا ادي وار روود لسرا 

وهو لوسة لي ر رفسي بي زيقه عل نار حال 
وتضاف اليه مادة احية شين نات المسمى : عرق الحلكوة» أو العَصَلْحء 
و ثرش الحلاوة «١‏ علوصكعته عمنددممج5 » . هذه المادة مخاطية صابونية 
اسمها ١‏ ©0تادمم52 ) تستحر ج م عرق الحلاوة وغيره 2. وتستعمل لصنع 
الحلاوة ٠»‏ وبي التنظيف برغوتها . وتكسب الشيء الذي تضاف إليه اللون 
الأبيض الناصع ٠‏ وتخر مادته وتكثفها . 
النجاص 

ر(ع©» مهعم عط1) معتمزهط ع ) هو الكمثرى ( ر .الكمثرى )و (الاجاص) 
النخاع . النخاع . النخاع 

النخاع :اسم عرق أبيض في داخل العنق يمتد في فقَار الصلب إلى عَجْبِ 
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للد » وتسسيه العامة « دودة الظهر ) كما تبي الخ لاع + مع أنه 
هو ١د‏ قي العظام » أي مخها أما الدمّاغ فهو مخ الرأس » المقصود في موضوع 
الغذاء . 

ذكرنا هذا هنا لتصحبح خطأ عامي شائع ٠‏ أما النخاع ‏ الذي حقيقة 
سمه ٠‏ الذماغ » فقد تحدثنا عنه في كلمة ٠‏ لحم  »‏ فلير اجع هناك . 
الخالة ٠‏ (ضستقلط غط1!) عمد ع[ 


البغالةا تقو ينا بيك : أي صَفَي أو غربل وما بقي في في المنخل من المادة 
الي تنخل - كالدقيق . وهي تطلق على نخالة القمح أو الشعير » تزال عنه 
بالطحن والغربلة . 

لقد تحدثنا طويلاً عن قيمة هذه المادة الي خسرها الانسان ‏ المتمدن في كل 
بلاد العالم من الركن الأول في غذاء اكثر الشعوب وهو القمح . وحسبنا هنا 
أن نورد العبارة التالية التي أوردها الطبيب العالمي « ألفرد مكان » في كتابه « علم 
التغذية ) عن النخالة : 

١لو‏ أننا وضعنا في كفة ميزان جميع الأدوية الي يتناولها مرضى العالم 
المتحضر » وثي الكفة الثانية وضعنا النخالة الى تحذف من الحبوب عند طحنها » 
نيادات الكتتان.. :إن بحوماة: الاقباة مت التتالة «وما. يها من افتامينا بت + 
وأملاح معدنية ثمينة وغيرها جعله يتهافت على تناول العلاجات والأدوية 
المختلفة » وكان ذلك العمل من باب وضع الأمور في غير مواضعها . مع أنه 
لو تركت له النخالة في غذائه » ول يحرم منها , لما احتاج إلى تلك الادوية». 
(ر. كلمات : الغذاء » الفيتامينات » القمح ) 

النشا 
(صفعةة بطععماة عط1) مملتصةت1 

هو مادة مؤلفة من : الميدروجين ٠‏ والكربون » والأوكسجين . توجد 
في عدة حبوب ونباتات » وتسمى ١‏ النشا ه وهذه اللفظة مأخوذة من لفظ فارسي 
عب عر ءاقشا ريل حلت شار قال يفا :انيت وااري 


وف 


دود وانشاء تجو القصر :زدالففا »كر لدي هوق + الا كر الويف ماهير 
الكتب . أهم مصادر النشا الحبوب : كالقمح » والأرز » والذرة » ومن بعض 
النباتات مثل : البطاطا » والفول » والتابيوكا » ونخيل الساجو وغير ها. 
القمح أقدم مصدر للنشا ظ 

يعتبر القمح أقدم مصدر استخرج منه النشا الذي كان معروفاً عند الاغريق؛ 
وشاع استعماله في أوربا في القرن السادس عشر في صناعة الكتان » وتتفوق أوربا 
ابر عل يعات سل الخال الاك وتستخرج الولايات المتحدة الأمريكية 

خمسة اسداس انتاجها من النشا من حبوب الذرة + ما انقنا الأرز فيستعمل 
معظم منتوجه في أغراض الغسيل . ظ 

ويستخرج النشا في مناطق أمريكا الحارة من أشجار المانهوت التي تعتبر 
انضا مصادر غذائية مهمة . 

ومن « حشيشة السهام » في اللمند الغربية وأمريكا يستخرج نشا يستعمل قليلا 
في الصناعة » وكثيراً في غذاء الأطفال والمرضى لأنه سهل سهل ال هضم جداً . 

وبي اندونيسيا والملايو يستخرج النشا من سيقان نخيل الساجو » ويستخدم 
في أغر اض التغذية . 

ومما يذكر أن سكر العنب « الغلوكوز ) يصنع من نشا الذرة » وكذلك 
« شراب الكارو » » وكان نشا الذرة يستعمل في صنع المتفجرات القوية . 

وللنشا استعمالات واسعة في صناعة المنسوجات لتقوية الالياف » ولصق 
الأطراف السائبة بعضها ببعض بحيث تصبح الخيوط أكثر نعومة وسهولة في 
النسج . ويقوم بدور مثبت الألوان في طباعة الأقمشة » وكحامل للاصباغ . 
وكبادة للاففنقة الفيقن الأدوات الشرفة + وستعم فى :صتاعة الورق والعسيل . 
النشا في الغذاء والطب الحديث : 

يستعمل النشا في الأطعمة المائعة لتجميدها » مثل الحليب » واللبن الرائب » 


والخشافات » وغيرها . ومما يذكر أن النشا لا يستفيد الجسم منه إلا إذا مضغ 
الغذاء النشوي حدم » لأن مادة اللعاب تخفف من تعميد مادة النشا » وإذا لم 


لحف 





بمضغ الغذاء يسبب النشا اتتفاخاً في الأمعاء لأن الهضم كان سيئا . 
ويوضق الشات شنعوقا فيك الأكريما »-والالتهات © والحكة يقت 
مذوبه ثي الماء البارد لتسكين التهاب جهاز الهضم . وتعالج الحروق الخفيفة 
بمزيج, ٠١‏ غ من النشا ب ١6١‏ غ من الغليسيرين ؛ يسخن على نار خفيفة قليلا 
حتى يتجمد » ويدهن به الحرق . 
ويضاف النشا مذاباً بالماء البارد إلى ماء الاغتسال الدافيء فيعطي الجلد 
نشاطأ ونعومة ٠‏ ويهدي الجسم من التعب والاعياء . ٍ 
والنشا المستخرج تعمل منه حقن شرجية في حالة التهاب الأمعاء » وهو 
كغذاء ملطف ومغذ . ويدخل في صنع مساحيق للتجميل ونعومة البشرة . 
النشا في الطب القديم : 
هذا » وفد استعمل النشا منذ القديم في الغذاء وفي الطب . وتحدث عنه 
القذاكيون والأظاء:وعددو افر اقدة وتخواضه » بوهم قال 4 
أجود النث ما عمل من الحنطة الجيدة » وهو يصلح لسيلان المواد من العين 
والقروح الدارصة ا . كما ينفع في نزلات الصدر ء وقروح الرئة والمثانة ‏ 
والسعال . وخشونة الحلق ٠‏ وإذا خلط بالزعفران وطلى به الوجه أذهب 
لكلف . وهو يجفف الدمعة من العين ويلين خشونة الأجفان ويكون أخذه 
عه دا .رقيق البيضن.. 
ولأجل ا لاستفادة من النشا في آلام الصدر والرئة والحلق يطبخ بثلاثة 
أمثاله من الماء و يضاف إليه محرو الور 
ولا بجوز ادمان استعماله لأنه يولد الدّد » ويدفع ضرره باجادة طبخه ؛ 
أن شك د شيء مس. الأنيسون ومعجون الورد السكري . وقيل فيه : انه 
أقل غذاء من جميع أجزاء الحنطة » وأبطأ هصماً . 


١ 


7 
م 
> و- ه 
النعن 


(أسندد عغط1) عطامعنت سآ 
جنس نباتات بقلية » عطرية » طبية » معمرة. 
من الفصيلة الشفوية ( 5ع1.2616آ » » بعضها ينبت 
في الأماكن الرطبة والمناخ المعتدل » وبعضها 
بعيش على ضفاني الأنهر والسواتي » ومنها ما 
ون ناناط لخصص 3 / ا ل 
اسمه باللغة العربية تعّع » و تَخَْاع ٠ ٠‏ نخنع » . 
للنعنع عدة أنواع أشهر ها : 
١‏ - نعنع بستاني أو فلفلٍ « 10566مم 5 ) 2 وهو المفهورو باتتحمالة تايلا للما كل: 
ول الطينوق لحرا ارو العم المه . 
؟ - نعنع الماء « »داوق وسح .24 »2 » ويعرف ف الكتب القديمة بأسم 0 الفوتنج ) 





و ١‏ الفودنْج » وهذا من الفارسية . 
نعنع مستدير الورق 0005 معالزنه! 3 .24): ويسمى في مصر «نعناع كريشة) 
- نعنع بوليو؛ :«فاده .36 ) وهذا يسمى أيضاً «نعنع الماء) و« فوتنج بري .١‏ 
استفادة القدماء من النعنع : 

جات اح سدم روم : إن الصينيين كانوا في طليعة عار فيه. 
وقد أطلقوا عليه اسم ١‏ بو هو 0 ء وعالجوا به أمراض المعدة والأمعاء والصداع . 
وورد ذكره ‏ وقصة خرافية عنه وعن اسمه في أساطير الرومان » وأشاد 
العالم الطبيعي الرومالي ١‏ بليي 6هذا؟ ) بالنعنع و بخواصه وفوائده . 

وعرف الأطباء العرب وعلماء النبات والغذاء خواص النعنع » فتحدثوا ‏ 
طويلا عن خواصه ومنافعه » منهم الرئيس لانن سينا ) الذي قال عن النعنع 
ما ملخصه : 

هو ألطئ البقول المأكولة جوهراً » إذا شربت عصارته بالخل قطعت 
سيلان الدم من الباطن » ويفيد هادا مع دقيق الشعير للصداع . وللاورام 


ضيف 


الكبيرة » وورم الثدي . وتدلك به خشونة اللسان فترول ء ويقوي أكله المعدة: 
ويسكن الفواق ويهضم » ويمنع القيء بام ع 0 
ويعن عل الباف» وتقتيل اللديذ ان 

وزاد « ابن البيطار » على أقوال « ابن سينا ) : مضه مضغ النعنع ينفع من وجع 
الأسنان » والضماد بورقه أنمجح دواء للبواسيرء وإذا استنشق صاحب الخنازير 
الظاهرة في العتق عصارة النعنع ودهنها به انتفع بذلك نفعاً بليغا . وهو من الأدوية 
المقوية للقلب » وبالجملة : هو دواء موافق للمعدة مأكولاً وضماداً . 

وأضاف «ابن جزلة » و «التفليسي » و «داود الأنطاكي ) : أن النعنع 
يمنع الغثيان واوجاع المعدة والفواق » ويخدر » ويدرء ويطرد الديدان بالعسل 
والخل » وأكله يمنع التخمة وفساد الطعام في المعدة » وينبغي أن يجفف ني 
الظل لتبقى قوته وعطريته . 
رأي الطب الحديث : 

وعرف الطب الحديث خواص النعنع ومنافعه » وتأكد له أنه : مسكن . 
مهدىء » هاضم » مقو », مانع للقيء . مزيل للتشنجات » مر طب » منعش . 

وقد أمكن استخراج خلاصة منه بتقطير أوراقه . وأزهاره تؤخذ من 
الداخل لتهدئة الجهاز العصبي » ومكافحة افات المعدة وجهاز الحضم . والتسممات 
كلها + وعاهات الكبد والمرارة ٠‏ والأمعاء » وضد الخفقان » والدوخة ء 
والوهن » وطفيليات الأمعاء » والمفص . 

ورق ل وافلا : منقوع ملء ملعقة صغيرة من أوراق النعنع في كأس 
ماء مغل ثلاث مرات في اليوم . أو تؤخذ من نقطتين إلى ثلاث من خلاصة 
النعنع في كأس ماء مع سكر . عدة مرات في اليوم . 

وا عل كاوها > :فقت الزيو » .واتفاني الهيات: ».والتياته اتوت 
والحرك. راحرت كل ع كات لعا ان ال مامد 8 
دقيقة » ويستنشق البخار من الفم والأنف » ويشرب من المغلي أربعة كؤوس 


في اليوم مع السكر أو العسل . 


يحرف 


والزيت الطيار الذي ترح الس رسي المنتوان ر أمطاصعم عل 
يستعمل أيضاً خارجياً في فرك أمكنة الآلام الروماتيز مية به . 

ونحت أن تدر أنه لا ينبغي الافراط في تناول أكثر من (76) قطرة 
من «المنتول) في اليوم ». لثلا تحدث أضرار يمكن تجنبها بالتقيد بي تناول 
المقادير المحددة بي الوصفات . 
النعنع في الصناعة : 

رانف ور لتحيل انضرا عه فهر يكبل في تقولين العلرى هن والعلت. 
ومعاجين الأسنان ؛ وبعض المستحضرات الصيدلية » كم 0 في صناعة 
الصابون وغيره . ْ 





اسم يطلق في سواحل الشام وغيرها على « النارنج ») 2 وى اننا 9 أبو 
صفير » ويسمون زهره « القَدّاح ‏ (ر . كلمة النارنج ) . 


ا 


(كع8دكتدده عط ) 1©155005د ده دع[ 


اسم يطلق في سورية وغيرها على أكلة 
0 
والمحشي بأمعاء الخروف - أو العجل  ٠‏ و 
اه باسم ( المقائق ) فى 0 
في مصر » ويقول المستشرق الفر نسي ١‏ دوزي»): 
إن كلمة ١‏ النقانق » نقلت إلى العرب من الكلمة الآرامية ( نوكانيكا 00000 
أو من الكلمة اللاتينية ( لو كانيكا مءتصمهعناءآ ؛ وقد تكون نقلت من اليو نانية. 

ومما يذكر هنا أن ن كلمة ١‏ التقانق » في العربية تطلق على ذكور التعام . 
ومفردها ؛ النقّنيق » » وهذه لا صلة لها بأكلة التقائق الأجنبية . 
مساوىء صنع النقائق : 

بقول علماء الغذاء والأطباء : إن النقائق إذا سلمت ‏ من الأسواء الي ترتكب 
فى صنعها ‏ يمكن اعتبارها مادة غذائية حسنة ع وهذه الأسواء تبدأً أولاً بي 
الل الذي تفع مدي قا دراودا بنيها 5 تار و 4 الكو كوه لماوع 1 
ويقيفرن البها كرا من الدهن والتوابل الحريفة الكثيرة التي تطغى على ا 
وطعمها ولونها . ال واي برو ل ا 0 
خليطاً من اللحوم ‏ لا يعرف نوعها ولا حالتها » كما يضيفون أيضاً - 
توا مدا را واو عب وا وا و0 
والنشا » وصبغة زرقاء أو سوداء وغيرها لتغيير لونها الحقيقى » كما غيروا طعمها 
بالتوابل الكثيرة الحر يفة . ْ 

يضاف إلى هذه الأسواء أن « النقائق » تصنع وتحفظ في أمكنة غير نظيفة 
ولا حسنة التهوية ٠‏ فتكون عشاً للجرائيم والحشرات الى تعيش على هذه 
١‏ النقانق » ثم على حساب صحة | كليها . 





1 


نصائح الأطباء لا كلي النقانق 

إن هذه الصورة القاتمة نع « النقانق » تجعل الاطباء ينصحون للراغبين 
بأكلها أن يختاروا الباعة الموثوقين الذين يقدمون لهم البضاعة السليمة التي لا تعود 
عليهم بالأسواء والأخطار عوضاً عن الغذاء الجيد الذي بحر صون على اختياره 
ليحفظ را صحتهم وأجسامهم 

وصتن عد الو لعتقةة للأطباء وعلماء الغذاء ما ينشدونه من محاسن في صنع 
النقائق » فانهم ينصحون للبدينين باجتنابها - لكثرة الدهن فيها - ولذوي المعد 
الضعيفة وأجهزة الهضم الحساسة - لوفرة التوابل الحريفة فيها ‏ وللاطفال 
الصغار ‏ خوفا من الجرائيم التي قد تحملها بسبب الأهمال والتهاون ني صنعها 
حفظها( ر. كلمة النقاتق » صنعها وطريقة أكلهائي ١‏ فاموس الطبخ الصحيح 





١/6 


نوع من الحلوى الغربية تصنع من السكر 
او العسل ‏ واللوزء والبيض © والفستق .2 
والبندق » ومربى بعض الفوا كه والشوكو لاتة 
وغيرها » وهناك عدة طرق لصنعها ذكرت 
في « قاموس الطبخ الصحيح » . 

وهمأ بذ كر أن لفظة « نوغا » هى من أصل لاتينى هو ( 2110241012 ) وقك 
دخل لفظ نوغا اللغات الشرقية والغربية اسماً لهذا النوع من الحلوى اللطيفة ' 
شكلها » والمغذية المفيدة في تركيبها وأكلها . 








غرف 





كرد حي ل 01 زال يصنع حتى اليوم » واسمها مشتق من 
فرسن + أي :دق واكنبدس »و ارين : هو ما هرس ٠‏ وقيل #المرس هن لحب 
الهروس قبل أن يطخ »فإذا طبخ فهو الهريسة » أو سيت الحريسة هريسة ؛ 
لأن لبر (القمح ) الذي تصنع منه يدق ثم يطبخ » ويسمى صانعه هَراساً » وقد كان 
القمح يدق بي حجر منقور ثقيل يسمى ١‏ المهراس » يشبه ما يسمى اليوم « الحرن ). 
ويتركب طعام الحريسة ‏ عادة ‏ من القمح المدقوق واللحم الكثير بعظمه . 
وكروش الغنم » والبهارات . 
طعام الحفلات والآئم :را رومت ييار جر ري اياف رجي 
كانت الهريسة هي الطعام الذي بصنم في الحفلات 0 لام وغير ه٠0‏ 
لتقديمها إلى مجموع كبير من المدعوين والضيوف ٠‏ وبخاصة في الأرياف . كما لا 
كانت الهريسة تطبخ في كثير من المدارس القديمة والمزا رات وغيرها » وتوزع 9 3 
ل ا 0 


وأعمال البر والاحسان . 


م 0 
يمان 0 قاموس الغذاء م ا/ا؟ 3 


الهريسة في الشعر : 
وقد حفلت الكتب القديمة بالحدي عن الهريسة » وكانت تسمى ١‏ الشهيدة ») 
ونذكر في هذا الصدد أن شاعراً قال في المهريسة « الشهيدة » البيتين التاليين : 
ملَمّوا إلى من عبت طول ليلها ضيف حَبْسٍ في الجحيم - 
وقد جلدت حَدْبنٍ وهي شهيّسة هلموا إلى دفن «الشهيدة» تَؤْجَروا. 
نسب البيتان إلى الشاعر المشهور ١‏ ابن الرومي » ٠‏ وقد أشار إلى الجهد الذي 
يبذله طابخوها في تحريكها المتواصل . بعصي قوية طويلة لثلا تحترق . 
ويواصلون الليل بطوله في طبخها لكثرتها . 
وجاء في كتاب ٠‏ كنز الفوائد في الموائد » أن الحريسة تسمى أيضا « القمحية ) 
وتصنع من اللحم والقمح . كما جاء في مصدر آخر أن من أنواع الهريسة ما 
يضاف إليه السكر أو العسل أو الدبس . 
وجاء في ١‏ الخطط التوفيقية » للمقريزي : أن أول من قرر صنع الهر يسة 
وتقديمها إلى الناس في الأعياد هو ١‏ العزيز بالله) خامس الخلفاء الفاطميين في مصر 
#586 ه - هلو م ) ء وكان يضاف إليها : السكرء والعسل » والقلوب ». 
والزعفران» والطيب ء والدقيق وغيرها » ويظل ذلك ليلاً ونهارأحتى استقبال 
النصف الثاني من شهر رجب في كل سنة » ويشتغل بها أكثر من مئة صانع . 
0 وسيعة مصونة . 


كلمانم ٠:‏ القمح . اللحم . الهر بسة فه قاموس الطبخ الصحيح ؛) 
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و ك66عدنائآ » » والقبيلة الهليونية فيه نوع 
زراعي مشهور يعرف بأاسم (١‏ كنع هوركم 
0 ويعرف بي البلاد العر بية ناميماة * 
ضغْبوس يرامع »كشك الماس ( الماظ ) . 
وهناك أنواع أخرى للتزيين » وأنواع برية » منها : هليون إسير نجرٍ 
( تععرعممة .لل ) ردم ُ المنازل وسمى هواء »© ونوع أسمه ( هليون 
ريشي كناده نام .لى يزرع للزينة) » وهليون كوكبي « عالقمعم؟ .)يف2 
وهليون حاد الورق «١‏ كنا1ا5]تاناعة .لل ) . 
الهليون ي التاريخ : 

قبل إن موطنه غرب آسية » وأصله من الهند » وعرفه المصريون القدماء ء 
وكانوا يقدمون رما منه هدية لالنهم . واليونان كانوا اديه وا 
جنسياً ويسمونه « الشهوة » » ولكن ( ديو سقوريدس ) كان ينكر ذلك » وينسب 
إليه عمّم النساء . والعالم « بليني » تحدث عن ( هليون ) كبير تزن ثلاث قطع 
منه ليبرة . والطبيب اليوناني جالينوس كان يوصي المصاب في كبده بتناول 
الهليون . وعرف الرومان الهليون وقدّروه كاليونانيين » ثم نسي طويلا و استر جع 
بعض مكانته في القرون الوسطى » وني عهد النهضة صارت له مكانة سامية في 
قصور ملولك أوربة والطبقة الراقية وتأنقوا في أكله وابتكروا « شوكة » خاصة به . 
وأطلقوا عليه اسم « قرن الكبش » » ومن يومها احتفظ بمكانته » وأصبحت 
ادرة « فونتينيل ع1اعمع)م0م » الكاتب الفر نسي مع طبقي الهليون مشهورة »2 
وهي : أن فونتينيل دعا كاهناً معروفاً بالنهم إلى غداء عنده » وكان هذا يحب 
افدوق بالفنلعة النقاء' + «ويعيه رتكا مطترناً ارم شل اديه 
أن يطبخ نصف الهليون بالصلصة » والنصف الثاني بالزيت ٠‏ وحين كان فونتينيل 


خرف 





وضيفه الكبير يقعدان حول مائدة الطعام سقط الكاهن ميتاً بسكتة قلبية » فما 
كان من فونتينيل إلا أن ركض إلى المطبخ » وهو يصيح : جميع الهليون يطبخ 
بالزيت » إن الكاهن لن يتغدى ! » . 
الهليون في الغذاء : ظ ظ 

دخل الهليون القارة الامريكية مع المهاجرين الأوربيين إليها » وانتشر فيها 
بسرعة . وأصبح بزرع بالبذور التي تظهر في تيجان العروق حين تبلغ السنة الأولى 
من عمرها » ويستمر إنتاجه مدة 7٠١1١١6‏ سنة » والجزء الما كول من المليون 
سوقه الخضر اللينة المتماسكة القوام » والذي لون رؤوسه وردية خفيفة » ويجب 
حفظه ‏ بعد قطفه ‏ ملفوفاً بقطعة قماش رطبة » ووضعه في مكان معتدل الحرارة» 
ويقشر بلطف » ويحزم في ربطات » ثم يلقى ني الماء المغلي مع قليل من الملح . 
وبطبخ مابين :5816 دقيفة .ونجب طبخه خلال التي عشرة ساعة من جمعة: 

إن الهليون ذو قيمة غذائية ضعيفة « في المثة غرام منه ١17‏ حرورياً) وفيه 
من الماء 484 20 وقليل من البروتئين» لكنه غَني بفيتامينات (أ) و ( ج)»: وهو 
سهل الحضم » ومفيد لذوي المعد الضعيفة » والراغبين في التخلص من البدانة . 
الهليون في الطب القديم والشعر : 

لقد تحدث الأطباء القدماء ‏ من عرب وغير هم عن الهليون » وخلاصة 
ما قالوه : أكل مسلوقه ملين للمعدة » مدر للبول » نافع للشيوخ » زائد في 
الى صالح للصدر والرئة » ولوجع الظهر والورك والفالج والنقرس ٠‏ مفتح 
لسدّد الكلى والكبد » نافع من اليرقان » ومسحوق أصله يشفي وجع الأسنان 
إذا وضع عليها » وكذلك شرب الماء الذي تسلق به أصوله يفيد من عسر عسر البول » 
وار ف النينا ٠'ووجع‏ المعي. وإذا أكل بعد الطعام غذى أكثر منه قبل الطعام » 
وهو لطيف الهضم سير بععه . وماؤه وبزره يفتت حصى الكلَى والمثانة » وهو 

0 . وإذا جفف في الظل ثم أحرق 


وخلط مع ضعفه من العسل » وأكل منه ثلاثة دراهم على الريق مدة ثلاثة 
أيام فنت الحصى من الثانة والكى » وقرّى مجاري ي البول » ونفع من عسره » 
كتير الحبل : 
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وذكره داود الأنطاكي » في تذكرته : أن نساء الشام تسحق بزره وتجعله في 
بيض نيمراشت ويشربنه فطوراً » ويزعمن أنه يسمن بافراط . وأكل مخلله. 
يفتح الشهية » وشربة بزره مثقال وباقيه ثلاثة » ومضغه نيئاً بسكن وجع الأسنان. 

هذا » ولم يعدم الهليون نصيباً له من الشعر العربي » فقد وصف بعض 
الشعراء شكله » منهم الشاعر كُشَاجِم القائل : 00 
ننارماح في أعاليهاارة قات الجسم فل كالمسد 
منتصات في اتفراج كالعَمَلا مكسوة من صِبَعَة القردٍ الصمد 
وبا من السندس من فوقٍجَسَدْ ‏ قد رك خمرة لون تقد 
الهليون في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث عرف أن تركيبه يحتوي على فيتامينات (أ) و(ب) , 
والحديد » والفسفور . والمنغنيز. وخصائصه : مرطب . مدر للبول » مدر 
للافرازات الكبدية الصفراوية » والمعدية » نافع للصدر وللجلد » مرمم للجسم . 
مسهل ؛ مميع للدم »مهدئ لتهيج القلب » مخفف للسكر . 

وهو ينصح بتناوله للمصابين بالضعف الجسمي والفكري ٠‏ وللناقهين . 
وفقراء الدم » ونقص الافرازات الصفراوية والبولية » والروماتيزما »والصرع . 
والتهاب المفاصل ٠‏ والحصى والرمال » والنزلات الصدرية المزمنة » والأمراض 
الجلدية » والسكري » والخفقان » وتخثر تخثر الدم » كما يوصى به لتنظيم حركة 
القلب ٠‏ ومقاومة التعب . 

يستطيع جميع الناس تناول الهليون بشرط أن يحسنوا انتقاءه » وينصح 
لفسا ون بالن لال م بو الى وكات + والتهايه لكان ون وبمك كاوق الوك أن 
يقتصدوا في تناوله لوجود عناصر كيمائية فيه قد تسبب لهم بعض الازعاجات » 
وني الهليون عنصر طيار له رائحة نفاذة تظهر في بول اكله » ويمكن أن تحدث 
تهيجاً في المثانة . 

يصنع من الغليون شراب مشه ؛ وشراب من براعمه يفيد لادرار البول » 
وذلك بنقع ١غ‏ في ليتر ماء مغلي . 
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كيف نختار الهليون : 

إن اختيار الهليون ذو أهمية كبيرة » ذلك أن سهولة هضمه أو عسرها 
تتغير بحسب نوعه . فالهليون الجيد ‏ سواء أكان أبيض أم أخضر - يجب 
أن تكون ذيوله طرية تكسر بسهولة وتنضح عصيراً شفافاً ‏ أخضر أو أبيض - 


ولاينقطع» وأن تكون رؤوسه خضراً أو بنفسجية_مما يشعر بأنه استفاد من المواء 
والشمس اللذين ركزا فيه العناصر الحية » وأن يقشر لأن ألياف جلدته تسبب 
اضطر ابات معوية . 





كى”7؛ 


الهِندِنا 
“20110 
عجوت 188 ) 
بقل زراعي سنوي - أو ثنائمي الحول ‏ 
ومحول من المركبات المي الزهسر 
1 الم ( الي منها : الخس » والندباء » 


لايم 





سم سم ل 2# ب 
سمى لهند : الهنديا . الهندب 4 الهندباء » اللعاعة » ولفظ هنديا من 
السريانية » والأصل يوناني 


وتوصف بأنها نبات ذو جذر وتدي طويل » وساق متفرعة » وأوراق 
قاعدة » وأزهار زرق . 

وفيها أصناف » منها : هندبا برية اسمها بالفرنسية ( 286 انود ء6«مءنط0 )2 
وبالانكليزية ١‏ روهءءن5 ) » وهذه تزرع أنها ؛ وهي معمرة . وهنديا - 
د علدءذةء26مءنط) ) أو هندبا البن ٠‏ تصنع من جذورها الغلاظ قهوة كاذبة . 
ويغش بها البن » وتستعمل للسلطة » أو تؤكل كخضرة . 

زرعت الهندباء منذ أكثر من ألف سنة » وتتوطن بلاد الهند وأمريكة 
وأوربة » وغيرها » وفي كثير من بلدان اسية وأفريقية » وتنبت برية في انكلترة 
وهي أسوأ أنواعها . وتررع منها أنواع جيدة في انكلترة وفرنسة وبلجيكة » 
ويفضل الفر نسيون قهوتها على قهوة البن . 

زفلت الوتدنا اورية هن مير كانت لذ الأين الالسال ا 01 
لعلل الكبد من أيام الفراعنة حتى القرن السابع عشر عشر الميلادي » وبعد أن خبا 
نجمها وقتاً ليس بالقصير أخذ يلمع من جديد . 
الهندباء في الطب القديم : : 

قال عنها الرئيس الشيخ « ابن سينا » : الهندباء : منه بري ومنه بستاني ؛ وهو 
صنفان :عريض الور قبوديهة 5 وا . » والبستاني أبرة وارطف+ 
والبري أقل رطوبة . إنه يفتح سَدُدَ الأحشاء والعروق » وفيه قبض صالح وليس 
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بشديد . ويُضّمّد به التقرس ؛ وينفع من الرمد الحار . وحليب الهندباء البري 
يجاو بياض العين » ويضمد به مع دقيق الشعير للخفقان » ويقوي القلب . واذا 
حل خيار شنبر في مائه و ته رغر به نفع من أورام الحلق . وهو يسكن الغثي »؛ ويموي 
المعدة » وهو خير الأدوية لمعدة بها مزاج حار . وإذا أكل مع الخل عَمَل البطن , 
وهو نافع لحمى الربْع والحميات الباردة . 

وقال ١‏ ابن البيطار » : كل أصناف الهندباء إذا طبخت وأكلت عَمَلتَ 
البطن » ونفعت من ضعف المعدة والقلب » والضماد بها ينفع للخفقان وأورام 
العين الحارة » وهي صالحة للمعدةوالكبد الملتهبتين » وتسكين الغثيان وهيجان 
الصفراء » وتقوي المعدة » والشربة منها ٠١‏ درهماً . 

وقال ( داود الانطا كي ») : الهندباء تذهب الحميات والعطش.ى والخفقان ء 
والبيرقان » والشلل وضعف الكبد والكلى ري مع الخل والعسل » ومع 
عو الي اي من الهندبا 
تسمى ١‏ اليعضيد ) » وزهرها يسمى « خندريل )» . 

وقال ١‏ ابن قيم الجوزية » : أصلح ما أكلت غير مغسولة ولا منفوضة » لأنها 
متى غسلت أو نفضت فارقتها قوتها » وفيها ‏ مع ذلك قوة ترياقية تنفم من 
جب حمر 
الهندباء في الطب الحديث : 

إن الأجزاء التي تستعمل ني الطب الحديث من الهندبا هي الأوراق والجذورء 
وقد ظهر ني التحاليل العديدة أن هذا النبات يحتوي على : الكلسيوم » 
البوتاسيوم » الفسفورء الصوديوم » الحديد » المنغنيزيوم » المنغنيز » النحاس 
مواد سكرية » فيتامينات (ب »جح .»ك» ب م ) . حوامض أمينية » عناصر 
بروتينية ؛ مواد دسمة » نشاء جوهر مر » وإضافة إلى هذا تحتوي الحذور الأنولين. 

أما خصائص هذا النبات فهي ال ا سير 
معدوي » مطهر » مدر . مسهل خفيف » مفرغ للصفراء » دافم للحمى ” 
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طارد للديدان . ولذا بيوصف في حالات : فاقة الدم » ولآفات الكبد » وأجهزة 
الحضم » ومسالك البول » والامساك »؛ والنقرس », والتهاب المفاصل » والرمال 
والحصى » وفقد شهية الطعام » والوهن النفسي » والأمراض الجلدية » الاستسقاء. 
البرداء . أما طريقة الاستعمال فهي : 
١‏ - تنقع الأزهار الطرية ( 0 غ في ليتر ماء) » ويشرب منها كأس قبل كل 
وجبة » أو كأسان في الصباح ( لمكافحة لامساك ) . 
؟ - تنقع الجذور ( 80-١8‏ غ في لير ماء) مدة خمس دفائق ؛ ثم تغلى مدة 
دقبقة » ويشرب منه كأس قبل كل وجبة . 
 *‏ يشرب من عصير الهندباء من 789٠-8٠‏ غ في اليوم . 
4 - تؤخذ من حبة إلى خمس حبات كل يوم من خلاصة الهندبا . 
الجذور المجففة تحمص وتستعمل كالقهوة » إنها تقوي الامعاء » وتلين ‏ 
وتفتح القالة + ويوصت هذا خرص الكبد( كاس صتاحا :وعثله. عسناء 
من نقيع ٠ه‏ غ من الهندبا في ليتر ماء ) . 
و لاوا عر ين 
/ بالطح الهندباء و تخراب بن مانها ملفعه صخير #مراي نين أو ثلاثا في اليوم 
/ تغلى أر بع غرسات من الهندبا في ليتر ماء مدة عشر دقائق » يشرب أربعة 
كو وس منها يومياً خلال الطعام للتخلص من الامسالك . 
قيمة الهندباء الغذائية : 
تحوي اهندب مثل غير ها من الخضراوات - فيتامينات متعددة وأملاحاً 
معدنية » وبخاصة أملاح الموتا س التي تزيد خصائصها الملينة » كما أن وجود 
البوتاسيوم مع ألياف الهندبا من شأنه أن يجعل الهندبا علاجاً ناجعاً للامساك , 
لا سيما اذا أخحذت نيئة في السلطة . 
وتوصف الهندبا غذاء للمصابين في الكبد لتنشيط إفرازاته وإفرازات 
الصفراء » وإذا أضيف الثوم إلى الهندباء تصلح للمصابين بعسر الهضم . 
ومما يذكر أن ال مولنديين كانوا أول من فكر في استعمال الجذور اليايسة 


هك 


للهندبا ومزجها بالبن » وصنم « قهوة الهندبا » منها » وجعلها مشروياً مقوياً 
للأمعاء » وإذا لم يكن لها أية قيمة غذائية فانها شراب غير مضر . 

ومما يذ كر ان الهندبا البرية اكثر تغذية وفائدة من الهندبا المزروعة » لوجود 
المادة المرة فيها . ( ر . كلمة الطرحشقون ) . 














1 + ست اليد قا اال 
لصح كا اح لي ا ممصي 


5 كوب 


الهيل 
زوه تسملاعى ع1 عتدمتسماصى هآ ظ 
نبات عطري من فصيلة القاقليات ”7 
)0 جع 1106م ) من وحيدات الفلقمة »ع فها. 






أنواع تزرع » وأنواع برية تنبت في أفريقية 
والهند الصينية وغيرها » والمستعمل منه حبه 5 
لذي يعرف بالعربية بأسماء « الهال والهيل » 5 
والقَاقلة : وهيل بو » وخيربوا . ويسمى ف العامية المصرية «والحبهان »)» وهذا 
مأخوذ من الاسم الهيروغلوني « حمامو » حماما » مم » . 

أشهر أصنافه : صنف صغير يزرع ويمتاز بصغر ثماره وقوة رائحته ». 
ومن" كور ابرعو به البارنوا كر حيجما » وأضعف رائحة » وأقل جودة . 
وافضل الثمار المقفلة ذات اللون الأصفر الباهت كلون التبن الفاتح . 

تجمع الثمار حيث تتحول من اللون الأحضر إلى الاصفر » وهي الي 
تستعمل طبياً في الأدوية ولتطييب طعم القهوة ونكهة بعض الأغذية . وأهم 
محتوياتها زيت طيار موجود في البزور وهو سائل عديم اللون يصفر بالقدم . 
الهال في الطب القديم : 

وصف في الطب القديم بأنه يعين على الهضم ؛ ويمنع من غثيان المعدة 
والقىء » وينفع في حصى الكليتين 3 خلط ببزر القثاء والخيار وماء عاد 
ومن الصرع والاغماء إذا نفخ في الأنف حتى يعطس » وني الصداع واوجاع 
الكّد » وينشف الرطوبة من الصدر والحلق والمعدة » ويجلب النوم » وينضج 
الاورام » ويقوي المعدة . 
الهال في الطب الحديث : ظ 

وفي الطب الحديث يدخل في المركبات المقوية المسهلة » والمسكنات من ظ 
المغص المعوي » وتنشيط الحضم » وتنبيه القلب » وضد التشنج » والتخمة . 
وانحباس الطمث » والضعف الجنسي . 
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ويستعمل زيت الهال في صنع «الكاري نرجددده» » والفطائر وبعض الحلويات» 
والمخللات , والمشروبات » ولتحسين طعم كثير من الأغذية » ويغلى مع السمن 
القديم فيزيل ما فيه من الزنخ » والتبخير بالهال من الفم يكسبه رائحة عطرية . 

مجر سكر يه عن حرام إلى أربعة بلعا أو حبوباً » وصبغته تصنع بجزء منه 
و أجزاء بو ادو عي لدع الا رمي د 
إلى أربعة غرامات في جرعة » ودهنه الطيار بنقع غرام منه ني أربعة غرامات 

عن الاعاجو القذار. اللاستسمال من لصت غرام إلى قرام.واحد .وريه يصع 
لت غرامين من السكر ؛ واستعماله من #٠‏ غراماً إلى ٠٠١‏ 


في جرعة . 





كك 





الوز 


(ع08ه0ع ©112) عذه:.1 


هي و اس 


القدم 


( 065تعقدكة ) . 


وضقسائة نكن السااحة »؛ وف خه يخرج 
الى اقتول اماه يسيع لالتعا ربو الى 


. صفيحيات المناقير » والفصيلة الوزية 





الحا ار ا بيضات أو إحدى عشرة » 


وادا 


شهر على الأكثر . 


حضنت الأنثى حرسها الذ كر باستمرار ولا يفارقها » وتخرج أفراخها بعل 


وص ف التاعر؛ ابن رشيق » فحل إوز فقال : 


رت إلى قحل الاوز فخلته 


وه2 و 


ينفسل مدعل عن نح 


8 7 
بش بدت لدبا سات 


1 


من لتقل في وح وما هو في وخْلٍ 
كمنتل لا بحسن المشي 2 النعل 
حَكَى طرف العرجون من يانع. الَخل 
جوانبه الحاظ موت العمل 
رداءة جديداً من بني البدو ذو جهل 


الوز في الطب القديم والغذاء : 
رسار ال ادم به بعلي ء الانهضام » وغذاؤه متوسط بين المذموم 
وامخيوة بون نبغي أن بطلى بعد شيه بزيت لتذهب سهو كته ( رائحته الكربهة ): 
وأن ينفخ في حلوقها البورق قبل الذبح ؛ ويطبخ بالتوابل الحارة ؛ ويستعمل 
بقدر الحاجة لر داءة غذائه . 
وشحم الوز ع من ذات الجنب 4 ومن داء الثعلب . ووجع الرحم 4 
وتشمق وتشقق الشفتين » والأورام الصلبة طلاء . 
الوز في الطب الحديث : 
وجاء في الطب الحديث أن لحم الوز يحتوي على ١8,84١‏ /'من الالبومين , 
و 14,88 من الدهن » و "5#, ٠‏ ]من الأملاح . 6وء5ره5):' من الماء . 
وهو غني بالدهن ( نسبة وفرة الدهن فيه تأي بالدرجة الثانية بعد الختزير) , 
وهذا ما يجعل هضمه عسيراً ؛ ولذا يمنع من أكله المصابون بأمراض الكبد 
والروماتيزما » وببطء الهضم » ورقة الأمعاء . 


ْء66؟0 








اليانسون : ( ر . كلمة الأنيسون ) . 


اليخضور( الكلوروفيل ) 
(اترطممعملك عط1) اتوطوم ملك ع1 
« اليبخضور» هو الادة الملونة للنباتات باللون الأخضرء وقد جاء في مجلة 
« سينس نيوز ليتر) عن هذه المادة العظيمة ما خلاصته : 
لقد دلت الابحاث الطويلة على مالليخضور من فائدة طبية عظيمة » إذ ظهرأنها 
تكافح الالتهابات الغائرة » وتطهر الجراح الفاغرة » وتلطف الالتهاب المزمن في 
كهرف العظام » وتقضي على الزكام والرشح والنزلات الصدرية . 
ويقول الكيميائى الالماني « رتشرد فلستاتر » : (إن أعجوبة اليخضور 
متصلة اتصالاً وثيقاً بسر الحياة نفسها ! » كل طاقة الحياة مصدرها الشمس » 
ولكن النباتات الخضر هي وحدها الي تملك سر التسلط على الطاقة الشمسية 
ثم تردها على الانسان والحيوان . تسقط شعاعة من ضوء الشمس على ورقة خضراء 
فتحدث الأعجوبة من فورها فتتمزق في جوف النبات جزئيات الماء وثاني 





الى 


اكسيد الكر بون وهذا التمزيق نفسه اية لا يستطيعها الكيميائى إلا بشق النفس. 
ال أوا وال حا ها ٠‏ وإذا هاي موف من ما حي »وماق 
الآ كسجين من النبات يجدد الهواء الذي نستنشق » وتتولد وحدات من الطاقة 
ا و0 

والانسان ستهلك عله الطاقة . طعاماً في الخضر ولعتو البهائم اكلة 
العشب ويستعملها 'فحما وزيتاً وغازاً ٠‏ بعد أن كانت نباتاً أخضر طوي فى 
أطباق الأرض عصوراً متطاولة . 
فيه ما يحير العقول : 

وقد أسفرت الأبحاث الدقيقة أيضاً عن شيء أشدتحيير أ للعقول » فبين 
جزي البخضور وجزيأ اليحمور (١‏ الهيموغلوبين : وهو المادة الملونة الحمراء 
في الدم) نسيج من ذرات الكربون والأيدروجين والأوكسجين والنئروجين 
يكتنف ذرة من الحديد » والمادة الخضراء في النبات هي أيضاً نسيج من العناصر 
نفسها ‏ إلا أنها تكتنف ذرة من المنغسسيوم » فمن الواضح أن لهذا الشبه مغزى 
فماهو؟ .. 

هذا ما انصرف العلماء لاكتشافه » وني طليعة المسائل الى يحاولون الاجابة 
عليها : ماذا يحدث لليخضور حين يمر في جهاز الهضم في الانسان والحيوان ؟ 

وجدوا أن إحدى المواد الناشئة من تحطيم جزئْ اليخضور قريبة الشبه 
بالهيماتين ( وهو احد اجزاء اليحمور ) » وحين تطعم الفيران هذه المادة وتهضم 
بعض الهضم تنتعش أجسامها من فورها فتولد كريات الدم الحمر . 

واعلن الدكتور « هانس فيشر » الألماني أنه استعمل اليخضور في علاج 
فقر الدم ؛ فكانت النتائج مبشرة وإن لم تكن حاسمة . 

وذكر علماء جامعة تمبل بفيلادلفيا أن محلول اليخضور يبدو قادراً على 
تقوية جدران الخلايا في جسم الحيوان . 

ومن الأمور المحيرة أن اليخضور لا يقتل الجراثيم - وهو في أنبوب 


نف 


الاختبار - ولكن متى اتصل بالأنسجة الحية زاد في مقاومة الخلية » ومنع نمو 
الجر نوم ! 
البخضور برك ارو 

لعي يعاو يع و ئر إلى أذى يصيب 
البشرة فكانت النتائج عظيمة » وقد برئت به جراح عميقة » كما برئت به 
الدوالي المتمرحة » والتهاب نخاع العم وفرح المخ . وانواع شتى من 
المقروح المتقبحة 6 وحالاات كشرة كان أصحابها مصابين بذبحة الحلق وتميح 
اللثة الشديد » وكانت النتائج باهرة في علاج ألف حالة من الالتهابات اللي يصاب 
بها جهاز التنمس مثل التهاب كهورف العظام 9 والتهاب الغشاء المخاطي 52 
الانف والزكام . وصنعت حشوات مشبعة باليخضور ووضعت في كهرف 
العظام » فجففت الصديد وأزالت الأنعتفان: 6و ارات المرريضى لشاعتها وزاك 
احتقان الرؤوس المصابة بالزكام في خلال أربع وعشرين ساعة . 
الأطباء بأنهم لا يعلمون إلا أن اليخضور يقوي الخلايا ويمنع تكاثر 


وبعثر ف 


لبكتريا » فيتيح للجسم فرصة للدفاع والمكافحة ؛ ويتنأ العلماء بمستقبل زاهر 
لمذه المادة اللي تبر يء الانسان وتغديه 5 
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القط»: 
تمع عط1) 
هو القرع الكبير المضلّم ود 
ادبا : والقرع ؛ دكلمة «١‏ اليقطين ) من 
أصل ارا مى أو عبراني ؛ وهي 2 ”7 00 
ولمظ « القرع ( شائْع عند عند العامة . 5 2 


واصناف هذا النبات عديدة ٠»‏ منها أصناف تروع 0 52000 
تزرع للتريين » ومن أهم أصنافه : : قرع مسكي ( 6ناكنام .©) وله ضروب »2 
و«قرع التزيين ؛سمعصمعممه'ل .» )2 وذباء د20 )2 وفرع كبير ( 20556عج .ن) 
موتنامظ يد عراس الخر وات ا المع روسج نل معرر شن 
العسلي ) وهو ب بيضي أو مستدير أملس ٠»‏ وله عدة ضروب . وقَرِيّْع ( تصغير 
قرع ) ) 7©70 .© ) ع منه الكوسى ( عااعع1ن00 ) ي الشام ومصر . وقرعة 
( بقطينة ) ( »111د0تاك ). 

بظن أن أصل القرع من أمريكة أو أفريقية » وقد زرع بعض أنواعه في 
٠‏ البيرو » منذ ألفي سنة » منه قرع الكوسى زرعه هنود أمريكة الشمالية » والقرع 
المسكي سنة 717 م . 

لقد كان القرع ذا قدر ثمين عند القدماء » ومما يذكر عن ذوّاقة الطعام العظيم 
الجنرال الروماني « لوكولوس لادءدسآ » (لاهدق.م) أنه كان يقدم حلوى 
لضيوفه بعد الطعام مصنوعة من القرع والعسل ::والعالم التباي. الببوتاني 
« ديوسقوريدس » كان ينصح بتناول خمرة محفوظةفي قرعة مفرغة كمادة مسهلة. 
البقطين عند العرب : 

ورد ذكر « اليقطين » - وهو القرع -في القرآن » ونقل عن الني عليه 
ا اا ا بوي اا د 10007 
انه بنذ قلي الورك 

وورد ذكره في ا ا اا 
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وصف افرع 


وقرع تبسدى للعيسون كأنه خراطِم أفيال لَطِخْن بِزِنْجَارٍ 
مررنا عانتكناة بين مزارع فأعجب منها حسنة كل نظار 
اليقطين ي الطب القديم : 


وجاء في الطب العر بي أنه : يغذو البدن غذاء جيداً » ويوافق ضعاف المعدة. 
ويلاثم المحر ورين . وماؤه يقطع العطش » ويذهب الصداع ‏ إذا 0 أو 
نا به الر اين . وهو مليّن للبطن » وإذا عصر وخلط العصير 5000 
منه في الأذن أو العين نفع من الأورام الحارة. وأكله بالخل أو التمر الهندي يقمع 
ل ل ال ل 
المثانة » ويسكن الامها 
البقطين في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر في تحليل اليقطين أنه غني بفيتامين (أ) » وفيتامين 
( ب) » وحوامض : اللوسين » والتيروزين » والبيبوريزين . 

ومن خواصه أنه غير مهيج ولا سام . وهو ا 
وملين » ومدر للبول » ومطهر للصدر ؛ وملطّف . ويفيد في أمراض وعلل : 
القيانات مهار التو ل بعصي الوك »وار + الرحان:زال تظارية + الافسناة 
رن ؛ عسر الحضمء التهاب الأمعاء ؛ عل القلب ء الأرق : مرضي المكر . 

يستعمل داخلياً : مسهلاً حسناً بشرب قدح من عصيره على الريق في كل صباح . 

ويستعمل خارجياً : ضد الحروق والالتهابات » والخْراجات »وذلك 

بوضع كمادات عليها من بزور القرع . 
وبزور القرع يستفاد منها ي الوصفات التالية : 

١‏ لطرد الدودة الوحيدة : تقشر كمية من 80-0 غراماً من بزر القرع 
وتدق حتى تصبح جين » فتمزج بمقدار من الحليب » وتكرر العملية خلال 
ثلاثة أيام » وبعدها يُؤخذٌ مسهل قوي . 

؟ -المعالجة العجز الجنسبي : تؤخذ كمية متعادلة من بذور القرع » والخيار 


مفب 


والبطيخ الأصفر , فتقشر وتدق ناعماً » وتمزج بمقدار من السكرء 

وتؤكل في كل يوم ثلاث ملاعق . 
و لمعالجحة الارق والتهابات مجاري البول بطح ياجاء عار حافت مقدار 

من بذر القرع المقَشّر المهر وس ويؤْخذ منه يومياً . 
اليقطين في الغذاء والصناعة : 

تستعمل ثمار القرع غير الناضجة كخضر تطبخ أو تسلق أو تقلى » وتخبز 
الثمار الناضجة أو تعلّب » أو تقدم للماشية » وتصنع من بعضها مربيات . 
ويستخرج من البدور الغنية بالفيتامينات والدهون زيت يصلح للطعام . وتملح 
البذور وتحمص وتباع نقولات رائجة تستهلك منها كميات كبيرة . 

وقرع الدباء تصنع منه أوعية في عدة مناطق : توم كام الزجاتيات والقلب 
والصفائح . وتستعمل فووا للطبخ والغلي ولا تتلف » كما تصنع هيه وان 
الزينة والنقش المزخرف» .. 








امف 


ابوسفي 

عت صتممل سمه غط1) معنم عماخصدة11 ع1 

شجر من الفصيلة البرتقالية اسمه العلمى 
( 06112058 كناك داه وتلتطمم 5بص أ ) 2 و 59 
الأوربيون «المندرين ) نشمها للون ثماره 
بوجوه المندرينات ع ويم كبار الموظفين 

في الشرق الأقصى : وأطلق عليه « اليوسفي / 
نسبة إلى « يوسف أفندي » وهو زراعي الس مارت ادر 
لكبير خديوي مصر فأرسله إلى فرنسا ليتوسع في الزراعة » فجلب غراساً من 
المندرين من مالطة أو ايطالية إلى مصرء فنسب اليه . 

يقال إن موطن هذا النبات 00 الصينية . ثم انتقل إلى غيرها: 2 
والظاهر أن العرب لم يعرفوه- كما عرفوا البرتقال وضروبه ؛ بدليل أنه لم يذ كر 
في كتبهم القديمة. ظ 

يكثر زرع « اليوسفي » اليوم بي اليابان » وجنوب أوربة » وبعض الولايات 
لأ لا ال ولبنان ومصر وشمالي افريقية . 

قبل عن خواصه ني الطب الحديث والغذاء : إنه مماثل لخواص البرتقال» 
اا ا رييب رس 

الإو تهات ) 








00 مع -ه الأنتااا!: جه 
الواردة ف قامو سِّّالعفذاو 


وردت في « قاموس الغذاء » ألفاظ وتعابير 5-00 طبية ودوائية 
ونباتية وغيرها » مأخوذة من اللغة العربية واللغات الأجنبية من شرقية وغربية . 
وقد رأينا إثباتها في الجدول التالي مع شرحها وتفسيرها تاسهيلاً لفهمها ومراجعة 
اك عه ليحرت الدابوين. 
* أكرة » أذرة » قبلة : هو مرض انتفاخ الخصية وعظمها » وصاحبها : ادر 


كو 
ومادور . 
إبذر وجين : أحد عنصري الماء » وهو معرب ١‏ هِدْرٌوجين » باليونانية » ومعناه 
ْ وم لد اماه 
٠‏ أرنين : نوع قديم من الفطائر . 
اسفيذباجة : لفظ فار سي راس )ب مرق ليس فيه شيء من التوابل 
والأشياء ذات الطعم الحامض أو الحريف . يصنع كما يل : يقطع اللحم 
والدجاج قطعاً صغيرة ويطبخ » وتنزع رغوته » ويطرح عليه حمص »2 
ويصل مسحوق مع الكزبرة والمصطكى ( المسكة ) » ويحمض بقليل 


* 


آخل أو ليمون » ويغطى ويطبخ حتى ينضج . 
8 أسكر جه :سك رج : إناء من الخزف معناه « مقرب الخل » وفارسيته 
1 د 


2 
* الاش : الخبز اليابس . ظ 
قرا باؤِيْن » و « قراباذين » : علم تركيب الأدوية » قيل إنه من أصل فار سي » 
وقيل يوناني . 
٠‏ أنبجان يقال عي انان : أي منتفخ » وانبجانية : خبزة ضخمة . 
» أَنْدَرَاني ( يقال : ملح أندراني ) : جاء في « القاموس المحيط » : ( قولهم : 
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«#2 


ملح أندراني غلط مشهور من لحن العوام ؛ صوابه ذراني درل فك دراه 
الراء : أي شديد البياض » مأخوذ من الذّرأة : وهي شدة البياض »2 
د كتاب « بحر الجواهر» للهروي : أن شديد البياض » مأخوذ من 
الذرأة : وهي شدة البياض وي كتاب بحر الجواهر» للهروي : أن 
الأندراني نسبة إلى أَنْدَرَان ؛ وهي قرية بناحية اليمن » وقيل : هوأندراني. 

«الأويرلس «مى منؤاننيق_الأطناء: القلدماء. دوعو الفقك .رونا :0 يناري اد 
قراريط . وقال ابن سينا : هو دانق ونصف » ويقال فيه « أوبولو) 
و1 او قو لوس اق . الدائق » القيراط ) . 

* الأبارجَات : هي المعجونات المسهلة في الطب القديم » وتفسيرها ١‏ الدواء 
الإلهي » . 

* إيلأوّس :وجع معوي يعرض في الأمعاء العليا » فيمنع نفوذ الثفل حتى يخرج 

من العم او د كر بيبا وين : أن معنى هذا اللفظ « يارب ارحم ». 

وذكر ابقراط أن فعناة و المستهاد ] . وقيل هو : اسم يوناني المرض 
ينتقل منشخص إلى آخر» ومن بلد إلى آخخر ؛ انتقال الأمراض الوافدة 
وقال الهروي : ومن حيث إنه ممائل للقولنج يعالج بما يعالج به القولنج 
لكن بينه وبين القولنج أن «ايلاوس » يكون وجعه تحت السرة . 
والحقنة لا تجدي فيه نفعا جيدا . 


* البَاردة : يقال « الأطعمة الباردة » : هي - في الغالب ‏ ما صُنْعتْ من دقيق 


وفمخ” 
8 5 عو وال كر 
# برام :يقال « قر برام » أي من الفخار» وقيل : « البرمة ) قدر من حجارة 
ج برّم » برّم » برام . 


* البرذ ني : نوع من التمر أصفر مدوّرء وقيل أحمر مشرب بصفرة » واحدته 
١‏ بَرنِيّة » وأصله ‏ بَرِينِك ) : فارسي معناه ‏ حَمْلَ جيّد » . 
* برونيد : من الفر نسية 7220006 المواد شبه الرّلالية . 


#* بهريز : يقال « شربة بهريز» أي « حمية » وهو من الفارسية . 


كب 


زن 


د 


د 


زن 


نا 


0-0 


الل 


+ 


د 


بودنغ : ٠‏ عستللبط ٠‏ كلمة انكليزية تطلق على أنواع عديدة من الحلوى, 
تصنع من : دقيق » وفقى + وسكر وحليب» بوفاكهة بووارن 
وتابيوكا » وغيرها» كما تطلق على ما يصنع من السجق والنقانق 
وغير ها » وقد دخلت اكثر اللغات » ومنها العر بية . 

التابل :أبزار الطعام - كالفلفل ‏ والملح » والكزبرة » والقرفة » وغيرهاء 


واللفظ فارسي تعريب « تبل ) 
التَرَنْجبِين :َل يسقط كلمن الأبيض » وهو معرل اللي المارسي 2 


عماج سم 


عرياضي.ة 

نكر يشة سم كان يطلق قديماً على الأكلة تصنع من كروش الحيوانات 
5 

التوئة : بشرة متقرحة تأخذ في عمق الخد والوجنة » وأماكن أخرى من 
الجسم . جمعها « التوت » . 


التَوْرُ :إناء من نحاس أو غيره يشرب به » قيل إنه عر بي » وقيل إنه دخيل . 
التاليل : جمع نوْأُول » وهي بثور صغيرةصلبة مستديرة » منها منكوسة ؛ 
متشققة ذات شظايا » ومنها مسمارية . ونهي غليظة الرؤوس » مستديرة 
الأصول » تأخذ إلى داخل العضو وكأنها مسمار» يلفظها العوام ( التواليل 
مفر دها تالولة ) . 
التَعلبْ :( داء التعلب ) علة تصيب جلدة الر أمن فيتنائر الشعر » ان 
بداء الثعلب تشبيهاً بالثعلب الذي يتساقط شعره في كل سنة . 
سيد الس شه دسا دق ىناد لكر في . 
الجاذب : اسم يعرف في الطب القديم ‏ بأنه القوة الني تجذب الغذاء إلى 
الأعضاء ضد القوة الاق 2 رفن اواء بض اك الخلط نحو السطح 
الذي ينات انا بقزة اسلف او نمل اللمن جيه 7 العو اذ 
الجلس : الغليظ » يقال : عسل جَلْس - أي غليظ » كثيف . 
الجِْيْدْ :هو زهر الرمان البستاني » وقيل : هو عمد الرمان ٠‏ و« الجلتار» : 
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هو زهر الرمان » وهما من الفارسية . 
* الجوذاب : طعام مر وارز ولحم وجور » وهو معرب من 
دكوراب » الفارسي . 

#* الجوذابة : مر محبوز في الرماد الحار يوضع | في التنور مُعلّقاً فوقه لحم 
أو طير بشو فيتساقط دهنه عليه » فيُؤْكل بلا إوام . 

جوارش #معناه بوالفازسية- مسحى + طق #.وقيل : هو دواء لم يحكم 

سحقه ولم يطرّح على النار» ووصف بأنه ٠‏ هاضم ؛ » جمعه ٠‏ جوارِشّات » 

وقيل الخراو اه الحلارات يفم هق السكر: وعند الأطباء : هو 

ومن الأدر بلق الريفى باقر ريه وين ايبوف ؛ أن الصيرة 
يكون مُرَاً وحلواً » وطيباً ومنتنً» والجُوّارش لا يكون إلا عَذباً طيّب 
الرائحة » وهو معراب اكوارشت بالفارسية ‏ ومعناه ١‏ الهاضم 

0 ويرد كثيرا في كتب الطب والغذاء القديمة . 

الحيّة :أداة من من أدوات الوزن في القديم » وهي عبارة عن وزن شعيرتين» 
أو وزن حبة القمح » وبالنسبة للنقد القديم تعتبر سدس عشر الدينارء 
ووزنها كوزن الدائق الذي هو سدس الدرهم . 

الحزاز : قشرة الراس ( الهبرية ) » وهي ما يتعلق باسفل شعر الرأس من وسخ 
ودحو سل البكالة . 

الحمك : بثور صغار شوكية تنفرش في ظاهر الجلد . 

3 الحُمْرَةَ :( الحميرة) ‏ ورم والتهاب واحمرار شديد » إذا ضغط عليه 
بالاصبع يزول ثم يعود » ويصحبه ألم شديد محرق » وسرعة النبض » 
ثم تظهر حويصلات فيها مادة مَصَلِية تجف فيما بعد » ثم تسقط قشوراء 
وهي من أمراض الجلد الحادة » وتظهر في الوجه » وني بقية أجزاء البدن 

7د ( التسبيك ) : طريقة طبخ الطعام في وعاء محكم الغطاء مع سائل قليل 

على نار هادئة ويطول وقته » ومن أمثاله طريقة « التبسي » . 


د 


د 


د 


ك7 


٠‏ الحوَآرى :لباب الدقيق وأجوده وأخلصه » يصنع منه حبر يسمى « خبز 
الحوارى » . 
* احبر المكَرَج ) : العفين . 
: ا يقصد , الكعك والبفُسماط : وما يدعى اليوم « الخبز 
الافر بجي )أو ١‏ الصموق ). 
٠‏ الحْشْكَرِيَةٌ :لفظ فارسي يطلق على جزء من الأجزاء الرخوة من الجسم 
مصاب بالغنغرينا ( ر. كلمة غنغر انا ) » وهو يختلف بي اللون والقوام » وينفصل 
عن الأجزاء الحسية بواسطة الالتهاب . ووصفت هذه الحالة في الكتب 
الطبية بأنها : قروح جافة لا رطوبة فيها 00 
٠‏ الخمْرَةٌ :الرائحة الطيبة » يقال : تخمّرت أطنابنا : أي طابت روائح أبداننا 
الور 
٠‏ الخنازير( داء ) : علة معروفة » وهي أورام صلبة مستديرة تحدث في 
الرقبة خاصة » وفي اللحم الرخوء وتكون في الأكثر جماعة » وعدة 
يجمعها كيس واحد » وقد يكون لكل واحدة منها كيس خاص . 
* الخنّاق : داء يمتنع معه نفوذ النفس إلى الرئة 
الداحِس :ورم يحدث عند الأظفار مع شدة أ وضربان ٠»‏ ورابما يبلغ 
ألمه الابط » وربما اشتدت معه الحمى » وإذا عرض في أصل الظفر ريما 
:ماخاح الطفر وفد بر , 
الدانق : هو في الموازين القديمة كحبة القمح » او وزن شعيرتين » وسدسن 
عشر المثقال » وعند اليونانيين وزن حبتى خرنوب » وبالنقد سدس 
الدرهم » وسدس عشر الدينار . والدائق الإسلامي كان يعادل وزن حبعن 
وثلي حبة من الخر نوب . 
وكلمة الدانق معرب دذانك بالفارسية ؛) وهي داناق أيضاً » وجمعها 


دوائيق :و ذوانق:. 


«2 


«2 


0 الدَرخحمي :من موازين الأطباء المدماء » وممهداره (7/) شعيرة 4 ويقال : 


كا 


د 


د 


د 


د 


الدرم 


كار مو درم ارجل درس رفت 

هم 2 الدرهام ا م نقد قديم ( يناو مي ذانقا » والدانق وزنه 
كوزن حبة القمح 1 وزن شعيرتين » وهو عند اليونانيين )١7(‏ حبة من 
لكر نويا رالدره تلات 10 عجر توب 

قيل هو من الفارسية « درم » » وقيل معرب « در خمي » باليونانية » جمعه 
دراهم ودراهيم . ويضرب من الفضة . ويساوي الدرهم اليوم )",١1(‏ 
غوافاشه, 

: جوهر كالزمرد » وهوحصى أخضر تحلى به الفصوص . 


الدُوسِنْطَاريًا : 2 هو النوع المعر وف من الإسهال المختلط بالدم » المصحوب 


بزحير » وهو لفظ يوناني معناه ‏ ثقل الأمعاء » » ويسمى اليوم بالفرنسية 
5عتعامء1<05 ن وبالانكليزية ( بصعغدعو12 وز الفرية زاالر حاو ). 


الديتار : نقد قديم وزنه مثقال من الذهب », وقيل هو من الفضة ووزنه (/4) 


شعيرة © وهذا خلاف المشهور عن صنعه من الذهب »ولذلك شيه 
الدينار بالشمس » والدرهم بالبدر . قيل إن اسمه من اللاتينية . 


الذرَائِرٌ :جمع ١‏ ذَرِيرَة) : نوع من الطيب يجمع من أخلاط » سمي 


. ذريرة » لانه يذر على البدن او الثوب‎ ١ 


الذلاح :هو الحليب الممزروج بالماء 6 وسمى ايا )0 الذراح ) و () الضيّاح ). 
الراتيتج دع صفدة8 ): مادة ذات ت ركيب كيماوي معقد و متغير عدا 1 تنتج 


عن أكسدة أنواع مختلفة من الزيوت العطرية » وتفرز في فجوات 
أو قنوات معينة » وتسيل عادة على سطح بعض الأشجار» وتتجمد 
كدت نوا لير ايل تسد حون اللحسر بح حل كب جه ونيا 
وتؤتعك رادها أو متحدة مع الزيبوت العطرية 0 الصموع . وتنتشر 
الراتنجات بكثرة » وهي تحافظ على النبات من التعفن لصفاتها المطهرة 
القوية » وها قيمة كبيرة في كثير من الصناعات . وكلمة « راتينج » من 
١‏ عصتاغطظ ) اليونانية » وهو ( عرق الشجر». 


5ك 


«* 


الرازيانج :هو النبات المعروف بالشّمَار والشمّر في مصر والشام . والشمرة 
فخلب ه.والسنامن ف المقزفتءزاز + كلية الشطان:. 


الزبديّة :صحفة من الفخّارء جمعها : عه راق وها حتت :اضيات ال 
زبد اللبن » لأن العامة في مصر يقولون ١‏ لبن الزبادي » عن اللبن الرائب 
(اوالمروب ). 


الزحير : حركة من المعي المستقيم تدعو إلى البراز اضطراراً , ولا يخرج 
منه إلا شيء يسير من رطوبة مخاطية يخالطها دم ناصع » تحدث للمصاب 

بمرض ؛ الرزحارع الديسنطاريا ؛ . 

السّبل : غشاوة العين أو شبه غشاوة كأنها نسج العنكبوت » تحدث من انتفاخ 
عروقها الظاهرة في سطح الملتحمة والقرنية » وانتاج شيء فيما بينهما ' 
كالدخان يشبه الغشاء الرقيق الابيض . 

السَّحْجّ :إنقشار ظاهر الجلد من شيء يصيبه أو يحتك به » ويكون باطناً 
رخ عامس مكاح ورودر اذ سار او وبري خاد او متدرا | 

السدد :داء يحدث في الأنف يمنع ' شم الروائح ( زكام ) . 

الْسَدَة ا ا بمتعان الغذاء والفضلات 
.ون احمرحفيوا مقو الم ' 

السر'سام :ورم في حجاب الدماغ 00 وتتبعها أعر اض 
سهر واختلاط ذهن وغيرهماء والاسم مركب من (سر) بمعنى 
رأس و « سام » الورم بالفارسية . 

السّقيط :أجزاء في في الغنم والبقر كالرئة والقلب والكبد والقوائم والكروش 
لاما وغيرها » وتسمى عند العامة «السقط » » و«القباوات ). 

السكَنْجبين :شراب بصنع من خل وعسل ٠‏ ويراد به كل حامض وحلوء 
وهو معرب من « سركه » نخل » و ١‏ انكبين » عسل بالفارسية . 

ال ااا 7 
ببارد ليزول ما اكتسبه بي القلي من اليبس والحرارة » وهو يتخذ من 


عب 


سبعة أشياء : الحنطة » والشعير» والنبق » والتفاح » والقرع » وحب 
الرمان » والغبيراء . وقيل : هو الناعم من دقيق القمح والشعيرء يكتب 
أيضاً بالصاد ( الصويق ) . 

السليحَة : قشر شجر هندي ويمني » عطر الرائحة » هي ١‏ القرفة » . 

* الّهوكَة : ربح السمك ٠‏ وكل ريح كريه من عَرّق وغيره . 

َ# صوتيه ( الخضر) 521016 ات أجني يراد به إعادة تسخين اللخصير 
المسلوقة والمصفاة باضافة كمية من السمن - أو الربد ‏ وتقليبها قليلا 
على النار. 

. الشثْرة : علة تعتري العبن تسبب انقلاب الحفن الأعلى‎ ٠» 

6 الشهر #غو الكوسى ,ند قل اينحة عر اقل عامية -. 

« الشرى :طفح بظهر على الجلد » أو بثور صغار حمر حكاكة تظهر دفعة 
غالباً ٠‏ وقد تكون بالتدريج » ويشْتَد كربها ليلا » ويلفظ العامة اسمها 
٠‏ الشري بالامالة في الراء ») . 

الشراب : إذا أطلق في كتب الطب القديمة ‏ يراد به ما يسكر من ماء العنف . 
الشرَابالريْحَاني : نوع من الخمر ( قديم ) » قيل. : هو الشراب الطيب 
الرائحة » وقيل : هو ما كان خالص الصفرة أو الحمرة أو الخضرة» 
المتوسط القوا م » العطر الرائحة » الطيب الطعم . 

* الشقاق :هو تشقق الجلد من برد أو غيره في الوجه واليدين . 

. الشقيقة روخم باعل قٍِ أحد شقي الرأس ٠‏ ويهيج بأدوار غالياً يجان 
لنينة ااتى مبنيد إن عن ركه أي وريد حتبي »أو ابول بيار 
وسميت شقيقة للاختصاصها بشق . 

5 الشنج قبس الجلد والأصابع وغير هما ( التشنج ) . 

* الشوايير : قطع قماش مستطيلة رقاق واحدتها « شابورء وشابوره) وهي 

. العمائم » وما يلبسه الرجال أو النساء على الرأس مفردها الشوير. 

الشواصة :ورم في حجاب الأضلاع من داخل . وقيل : هو ريح تعتقب في 


إن 


كك 


الأضلاع » يجد صاحبها كالوخز فيها . ؛ فلا يتمكن من النوم على شكل 

من الأشكال . وقال ابن سينا : تعرض في الحجب والصفاقات أو العضل 
الي في الصدر والأضلاع ونواحيها أورام مؤذية جداً » موجعة تسمى 
« شوصة ) و ١‏ برساما ) و (ذات الجنب ). 

٠‏ الشير : اسم الحليب بالفارسية » ويرد كثيراً بهذا اللفظ في كتب الطب القديمة. 

الشيرازٌ :هو اللبن الرائب المستخرج ماؤه ( الْصَمَى ) ( فارسي بحت) . 

الشيرة : القطر ( المصنوع فق السكروالماة عضن اللنمون: :(اومكة. ان 

يضاف إليه ماء الورد أو حب الهال ) . 

٠‏ الصبَاغ : هو ما بص يصبغ به الخبز ني الأكل » ويختص بكل إِدَام مائع كالخل 
ونلحوه. 

* الضّرع لوطسم اللاحساس والانضاات تنما اما ومع الحركة 
منعاً غير 0 ويسمى_بالضبياني لعروضه للصبيان كثيرا . :وتقل عن 
الأوربيين : أن الصرع مرض موضعه المجموع العصبي », يأني على نوب 
وي كل نوبة تفقد الحواس إحساسها » وتعتري المصاب به تشنجات 
عضلية » والغالب أن تأت نوبة فجأة » وقد تسبق بأعراض » كالدوارء 
والاحساس تعب » والسبات » وفي جميع الأحوال يفقد الاحساس ؛ 
وسقط المريض إن كان واقفاً » وينطرح على الأرض إن كان قاعداء 

ويتلوى ويتخبط ويحمر وجهه احمراراً بنفسجياً . 

* الصفار : لفظ عامي يطلق على صفار البيض ٠»‏ وفصيحه ‏ المح ) . 

* الشريع :هو نبات منتن يقذف به البحر من جوفه » ويوجد على ساحل البحر . 
وقيل هو نبت ذو اشواك لا ترعاه الدواب لخبثه . 

يفيد المزكوم إذا تبخر به وهو جاف » وينفع للحكة والجرب إذا أضيف 
إلى ماء الحمام » وإذا طبخ بماء وجلس فيه صاحب وجع المفاصل تفعه. 

. الطّبَاهَجَات : أنواع من اللحم المشرح ء الواحد طباهجه وطباهج. وهو 

معرب فارسيته « تباهه » . والطباهجة : طعام من لحم وبيض وبصل.و قال 


2 


د 


لاك 


المروي : الطباهج والطباهجة : هو أن يقطع اللحم اويقل ني أي 
أي دهن كان . وقيل هي مرقة متخذة من و لحر الحره ي الأدهان 
الطيبة . وقيل : هي كباب شامي . وذلك بأن يدق اللحم دقا ناعماً . 
ويضاف إليه البصل » ويفرطح . ويقلى في دهن الشيرج . 

ا 5 
برخو ولا ليّن ‏ وأصله « تبر زد » التبر: هو الفأس . و« زد » الضرب » 
أي كأنما يريدون نحت بالفأس من نواحيه لصلابته » وقيل إنه من 
السكر والعسل ما طبخ بعشره من الحليب حتى ينعقد . ويقال له : طبرزل 
وطبرزن . 

٠‏ الظّفرة : والظَفَرٌ : جُليدة تنبت عند المآني وقد تمتد إلى السواد فتغشيه 
وتبطل البصر. وني كتب الأطباء أن الظفرة : زيادة من الملتحمة أو من 
الحجاب المحيط بالعين » تبتديء ‏ في الأكثر ‏ من المأق الانسي . 
وهي ثلاثة أنواع االو منها عقالي زفق نادي د يل انمي اللتحبة , 
والثاق. 'بغدئ .هن. لحمة الماق © ويتسظ إلى أن ايلدق سعد انراق 
فيقف ويغلظ » والثالث يغشى فيضر بالبصرء بل يبطله البتة . 

* العشر( سكر العشر) : شجر فيه حراق كالقطن يُستجود الاقتدا 
ويحشثى في المخاد » وهو من كبار الشجرء وله صمغ حلو وورق 
عريض » وسكر حر ي رحر ةرورض عرص امم معر وف 
بسكر العشرء فيه مرارة ما » وله نواركنوار الدفّى » حمن المنظر . 

* العمور : هى ما بين مغارس الأسنان » مفر دها « العمْرٌ » . 

* العَالية (ج الغواليي) : ضرب من الطيب » وهو أخلاط تغلى على النار بعضها 
على بعض » سماه بذلك معاوية وقيل سليمان بن عبد الملك » ويقال إن 
أول من ابتدع ( الغوالي ) جالينوس للملكة « فيلحوس » . وهي لاصلاح 
أبدان النساء وأرحامهن من نحو البرودة » ثم توسع فيها فصنعت لبعض 
الأمراض كالفالج واللقوة وعرق النسا والخدر عند كراهة تعاطي 


7 


الأدوية من الباطن » وكانت تعمل للملوك والأمراء والكبار. 
يقال ( تغلّى تغلية » وتغلل وتغلغل واغتل » أي تطيب بالغالية ) . 

* اعبش : ظلمة آخر الليل مما بلي الصبح . 

. الغْلْغموني :ورم حار يكون كيرا او امثيرا” ويظهر في جميع أجراء‎ ٠ 
الس وأكثر حدوثه في العنق والابط وأصل الفخذ » وذكره‎ 
. » الرازي باسم « القلغموني‎ 

٠‏ العَمَة : تعبير عامي عن « ال رأس والكرش والقوائم وغيرها مما يذبح من من الغنم 
والبقر ويطبخ » ويقابله في بعض البلدان « القباوات ٠‏ والقشة . والسقط». 
» العَنْعَرَانَا :نوع من الورم الدموي إذا كان في الابتداء ولم يترتب عليه فساد 
الحس بي العضو الذي له حس . ولا حمود الحرارة الغريزية فيه . 
فإذا كان هذا المرض من الاستحكام بحيث يبطل حس العضو » 
وبحيث يفسد اللحم وما يليه حتى العظم فانه يسمى « سفاقلوس » وهذا 
لفظ يوناني اصله همنهعمدع:ة0 ». ويلفظ اليوم بالفر نسية ©2غهم:3©) . 

: غوّاص : ( يقال دواء غوااص ) : أي نفاذ إلى جميع أعضاء البدن . 

* القالوذ :( هو القَالُودّج ‏ ر. هذه الكلمة في « قاموس الطبخ الصحيح » . 

8 الفانيد الفانيذ : ضرب من الحلواء . قيل هو من السكر والعسل ». وقيل : 

هو عصارة قصب مطبوخة » اللفظ فارسي معرب ١‏ بانيد ) . 


* القرث :السرجين ١‏ الزبل » ما دام في كرش الحيوان . 

0 الفقَاح : من كل نبت زهره حين ينمتح . 

8 الفنجان الكبير ؛ الكوب » الكأس يتسع ما وزنه بين ١9٠‏ ٠/اي‏ غ بحسب 
المادة التي تكال به . 


* الفودنج ( اموت ؛مفانامم عطاص 8 ينبت حول المناقع ويسمى ١‏ ل الماء ). 
ويشبه أنواع النعناع طعماً ورائحة . وصف ف الطب بأنه منبه للأعصاب» 


مدر للطمث » ؛ مسكن لمغص الأرياح » وهاضم ء وإذا شرب كالشاي 
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بلا سكر يفيد في الأزمة الصدرية » والتهاب الشعب » والام الطمث » 
ويدخل في تركيب الادوية . 

الفوندان( الفندان ) ؛مددمه8 : اسم أجني يطلق على القطر الكثيف . 

الفيل ( داء الفيل ) أسم مرض يعرف بزيادة في القدم والساق تصبحان به 
كساق الفيل وقدمه . وهو ورم يابس يحدث يي الاوعية اللينفاوية يصحبه 
اخور ازجع تعسر ننقة الشركة + و رحدية انها فى لوحو الضق ل و لديف 

القبّة » القبة : اسم الوعاء الذي يتناهى إليه الث ( البعر) من الشاة وغيرها ٠»‏ 
رصي انها «الحفت »)2 وتسميه العامة « القباوة ») كما يسمى « جراب 
الرأ عي و« أبا جِلَيْط ».: وهو هنة ( ثبيء) ذاث أطباق متصلة بالكرش. 


قار . اران اه 

انر الكبط , الكفط) ا ل 

القلاعٌ رج كدت و جادة العر ارو المجات و االتضان باتع 4 ويصاب 
بها الأطفال كثير ا لر داءة الحليب 0 انهضامه ب المعدة . 

القلغموني : ( ر. الغلقموني ) . 0 

القند :هو ما يجمد من عصير قصب السكرء وقيل إنه معرب «كند ) من 
الفمارسية . 

القولنج : مرض معوي مؤْلم يعسر معه خروج الثفل والريح . 

القولون ( الكولون ) : هو المعي ‏ المصران الغليظ الصفيق المتصل بالمصران 
المستقيم » واسمه لفظ يوناني » وقيل : إنه معي متصل بالمصران الأعورء 
وأكثر تولد القولنج فيه » ولفظ قولنج مشتق منه » ثم قال عنه الاوربيون: 
هو جزء من الأمعاء الغلاظ يمتد من المصران الأعور إلى المستقيم » ومن 
القسم الحرقفي الأيمن إلى القسم الحر قفي الأيسر. 

القيراط : هو عند الأطباء القدماء وزن أربع شعيرات » وقيل وزن حمة 
الخر نوب الشامي . 


اا 


1# 


لَبْرُوطي : مرهم مشهور عند الأطباء القدماء يصنع من الشمع المذاب في 
دهن الورد » أو اللوزء أو البنفسج » ونحوها» ويضاف إليه ماء 
الهمنديا » وماء الكزيرة » وماء البقلة الحمقاء » والكافورء وبياض 
لصي و ع لتر رم يي 
معرب . 

الكاسُ : ( أو الفنجان الكبير) ينوب مناب الميزان والمكيال في وزن مواد 
لمأكل والعلاجات » وهو يتسع 7١-1640‏ غراماً بحسب نوع المادة. 

الكّرَاز : تشنج يحدث من الإصابة ببرد شديد » أو من خروج دم كثير 


* الكَلف ديتع نيشال ارح امات االجمسن» أو يعم #اكتدرةاتعاو لوس 

الكيموس : ( ومصسع1) لفظ يوناني الأصل يطلق على الأخلاط (©صتجط0)) .2 
الغذاء الذي انهضم في المعدة ولم يدخل ني الأمعاء . ويتعرض لفعل 
وإفرازات الأمعاء والبدكرياس . وحين يقال : ثقيل الكيموس » أي 
ثقيل على المعدة في زمن الهضم بها . وعكسه خفيف الكيموس أو جيده 
( أي خفيف الهضم » ويسمى ١‏ الكيلوس » وهذا خطأ . 

* اللقوة : داء في الوجه ينجذب له شق فيه إلى جهة غير طبيعية فتتغير سحنته 
وتزول جودة التقاء الشفتين والجحفنين في شق » وتخرج النفخة والبزقة 
من جانب » وسببها اما استر خاء أو تشنج لفضل الاجفان والوجه . 
وقال الأوربيون في تفسير هذه العلة هي : اعوجاج الفم سواء أكان 
من نفسه أو بسبب تشنج . 

* اللّهَاة ١‏ لجن حدر ادال جلت علق عل حال لان 4 تمتها نري 
الحواء لثلا يقرع ببرده الرئة فجأة وتمنع الدخان والغبار» ولتكون مقرعة 
للصوت يقوى بها ويعظم كانها باب موصد . 

اَاِي : هو العسل الأبيض » السهل الرقيق . 

الماشرا : لفظ سرياني معناه في الطب القديم الورم الحادث من دم وصفراء 


+ 


0 


ا /ا/ا 


عبد 


مجموعين في أي موضع كان » وقد يطلق على «الورم الفلغموني» (ر. 
كلمة القلغموني ) الحادث ني الوجه والرأس » أو في جوهر الدماغ.وأطلقه 
بعضٍ الأطباء على الورم الصفراوي الصرف الحادث في الكبد» لكنه 
د في عرف الطب بورم الوضعة :وها ركون عادنا عن 
الدم والصفراء . 


الماليخوليا :وصفت ب الطب القديم بأنها : تغير الظنون والفكر عن المجرى 


الطبيعي ا : 0 
لايؤذي أحداً . 


المثققال : : عيار وزن » هو بحساب الدرهم ( درهم وثلاثة أسباع الدرهم ) 


وبحساب الشعيرة (494 ) شعيرة 3 وي اصطلاح صاعة الحبي درهم 
0 


المي والعامة تتخفقه ( اللي ) : قبل هو خيز يخ » أو لحم بخل ‏ 


معراب ١‏ كامه ) بالفارسية » وهو تردكنتب يؤتدم به . وتسميه العامة 
)0 الكاممخ (( تحر يف ( كامه )0 © وعنلد الأطاء : من الأدوية القديمة 


واجوده المتخذ من دقيق الشعير . ومنه ما يصنع من السمك الملِح » ومن 


اللحوم الملحة » فيلطف الأغذية : ويعطش ويسخن المعدة ويعين على 
الهفضم . أقوى أصنافه : المرَي التبعطي » وهو جوهر الطعام. كما قال 
عنه : الجاحظ » في رسالته في المري » ويتخذ من الخبز المكرج ( العفن ) 
.قوتي وال + أجودة اليق الأبود اليب اليو , 


سني عر 


مر له * هو الشيء الذي يسبب تشقق جلد اليدين والقدمين » والْرَلّمُ : هو 


الذي انقشر جلده عن اللحم . 


. ملقة( الأكل الكبيرة ) تتسع لما وزنه بين 9-176" غراماً‎ ٠ 
امنا كيل أو ميزان ( قديم ) وهو وزن (187) درهماً و ل د ل‎ + 


وبالمثاقيل 18٠١‏ مثقالاً . 


اا 


+ 


اَن( الرومي ) : هو عشرون أوقية » وعند التجار ما بين ١؟ ‏ 74 أوقيه . 

* الوم : هو شمع العسل » واللفظ فارسي . 

المببة : شراب ( قديم ) من السفرجل » ؛ ينفع في ضعف المعدة » والكبد , 
والفىّ » والعطش . 

٠‏ النّْش : عيار قديم للوزن هو نصف أوقية » والأوقية ( 0 ) درهما (ر. 
الدرهم ) . 

التطرل : عند الأطباء القدماء هو : الماء الذي تطبخ فيه الأدوية » ثم يصفى 
منها » ويصب قليلاً قليلاً من علو على العضو المصاب بالآقة . 

تقرس : هو وجع في المفاصل » لا سيما الإبهام » فيحدث ورم لمواد تنصب 
فيه ويكون مصحوباً بتنبه القناة الحضمية » يبتدىء من العقب » أو من 
نفل اتح رين بياب ترج » وزيا ع انك أيه 
- إن مفصل إبهام القدم يسمى « نقوروس » باليونانية » ومنه 

شتق اسم « النمرس » . ظ 

٠‏ اقش . ( انتصاب النفس ) مرض يجعل صاحبه لا يقدر على النفس إلا بعد 
أن يتتصب ويمدٌ عنقه إلى فوق » ٠‏ فينفتح المجرى بسبب ذلك » فيخرج 
النفس » وهو المعبّر عنه بالتنفس الانتصابي . 

. النفُوس : هو البانكرياس باللهجة العامية المصرية‎ ٠ 

النْمشُ لفط يف وسوة تطور عل جلك اورجه يخال لونه .. 

للمَكْسُوةٌ : هو اللحم إذا شرح وجعل عليه الملح واليهار. 

٠‏ التملة :( النملة الخبيثة ) - بدّرة صفراوية تخرج على الجلد مع التهاب واحتراق 
اوورم » وتَدبُ وتسعى من موضع إلى موضع كما تدب النملة . ظ 

الهم (النهيم ) : هو المولع في الشيء لا يشبع منه » وإذا أطلق انصب على 

كلمة مشابهة لها هي 01151261) ع[ تعني صاحب المراج الذي هدم باالحودة 

والذوق السليم » وحسن الاختيار في الأكل وغيره » ولمثل هذا النوع 

شهرة كبيرة في تاربخ أوربة وغيرها » وذكر في الكتب بين اسماء 


+ 


إرنا 


+ 


+ 


؟ثبا/ا 


مشاهير كل بلد ثيميادين عديدة . 

* الهيضة :مرض وبائي تبدأ الإصابة به بشعور بمغص بي المعدة وكرب في 
الصدر يعقبهما قي مفاجئْ وإسهال » ويتكرران كثيراً » ويكون 
تبكر هارا يلون الس او أشن > أو أخمر»: أو كوت ميغاطا . 
أو صفراوياً » ويصحبه 1 شديد في المعدة » وثقل موْلم » وإغماء . 
وي الغالب تحدث اعتقالات في الأطراف » وقيل إنها ما تعرف 
بالكو ليرا « 00162 ».1 » أو الهواء الأصفر. 

ه الوجبة : تطلق على الأكلة الواحدة في اليوم والليلة أو أكلةني في اليومإلى مثلها 
في الغد » والفعل منها ٠‏ وجب أي أكل أكلة في التهارء ومثلها وجب 
ووتحب الرجل عاله : عَوّدهم أكلة واحد ومثلها الوقْعَة والدمَة والأأكلة. 

"الورذ( الجوري ) : نسبة إلى «جُور » وهي مدينة من مدن فارس كانت في 
لقديم قصبة ‏ فيراز أباد » من أعمال شيراز» ينسب إليها الورد الجوري 
ويعمل فيها ماؤه . 0 0 

«اليرقان : هو داء يتغير منه لون البدن , تغيراً فاحشاً إلى صفرة أو سواد » لجر يان 
الخلط الأصفر أو الأسود , إلى الجلد وما يليه بلاعفوية . 


:ا 


دَلتِل ا لعل والاماض 
والواد الؤذائية المفيِدَةلا 


تسهيلاً على القارئ ني معر فة الأمراض والعلل الي يهمه أمرها » والأغذية 
اتى تفيدها » فقد وضعنا هذا الدليل . وعلى القارئ أن يعود إلى مطالعة المادة 
التي يريدها ‏ مع التفصيل ‏ في مكانها من القاموس بحسب الحروف الهجائيه. 
# الاختلاج( التشنح ) موزوا ندم 12 ٠‏ والخفقان ممه تملد ع.1 : الملفو ف » 
الخس » الباذنجان ٠‏ الهليون » اللوز ( الحلو) . 
الأذن( ألم الأذن عتعاهاه'1 ؛ التهاب الأذن الوسطى 1.6106 » ضعف السمع 
عأقنامء 002 نآ , الصمم 46د 1.3) : الملفوف , اللوز الحلو . 
* الازر ضاع١‏ دمتاهاء12 دآ )معدوع)تة1'11 نقص الحليب ع6اع12 ععصددة/نكصة”آ ١‏ 
القمح . العدس . اللوز الحلوء الجزرء البقدونس ٠»‏ القلقاس . 
اندر شت :+ الي فيا + 
ه الأرق: »نصدصددة.ة» : الملفوف » الخس » التفاح » المشمش » الدراقن» 
القرع » الشوفان . 
الاستسقاء« عتكتومملنرط :1 » عاأعود:.1 ») : الملفوف . الرشاد » عنب الذئب » 
فجل الحصان » السرفيل . 
الاسهالاتدت6 ادنك :21 : الملفوف » المشمش » الجزر» الكستنا » الرمان» 
الصبّارء التوت الأسود » التفاح » النجاص » السفرجل . حب الآس » 
الجوزء الشعيرء الأرزء الزعرورء الكشيش . 
* الاأعياء( الإرهاق » الوهن العمل اعبوعع [اعاط1 عع 622 تناك العام لمعدغ )2 
النفساني عندغطاكة . الجثماني عدوءاطندط عدو 255 الجنسي 6نلنوم! 


©5522 1ناصلم] . .. الخ : المكنمكن 3 ا موز 3 الملفو ف » التفاح 3 الكرزء 


07 


البلح , التق + القن + التتخاض + :التوك الاسود © القريزء: الرهات + 
اللوزء البرتقال » الحليون » فستق العبيد » القمح » الشوفان » الجزرء 
الكرفس »© البقدونس ٠»‏ الأرزء الفاصولياء : القرع ( اليقطين) , 
الكستنا ٠»‏ الاسفاناخ , الرشاد » الشمارء الصويا » الذرة » البندورة. 
البزلياء » الفرامبوازء الهندبا (البرية ) » القهوة .» خميرة البيرة » 
فقا« الكرا فل ار اويني الحم والكر ش لك ادر الر اضينا: 

* الأكزيما: دصؤد»:2»1 : الملفوف » الحزرء الرشادء اللفت » الندبا . 

الفجل الأسود . الزيتون » البرتقال » العنب » الحليون» اللوز الحلو. 
* الاكلة(ر . الغنغرينة ) . 

ه الآلام: مهاده وم1» تراجع بحسب المرض المسبب الهاء فالام المعدة 
مثلاً - تراجع في حرف الميم ( المعدة ) ع والام الو من في حرف 
الراء ( الرأس ) 00 الخ 

* الالتهابات١‏ كدهاةصدصدقهمز وع.] ) ترا جع بحسب العضو المصاب بها . 

تحبا امعد يراجم باح وكاو لو ا في كلمة الجفن . 

افد العو 0 

3# التواء المفاصل ١‏ ع5تمامء ”.1 ) : الملفوف ؛ الصلصال «١‏ عانعءرة:.1) . 

الامساك: ده)همتاقدمه 1,2 » : المشمش » الكر زء التين » الفريز» الفرامبواز , 
عنب الذئب » البطيخ الأصفرء التوت الأسود ء المبرتقال » الخوخ , 
العتنب + اللوز الخلو» الناذنجان + الجزوء الشمتدن» الهندباء:البرية ؛ 
اللفوف . القرع (اليقطين) . الاسفاناخ ) » الخس ٠»‏ البطاطا . 
البندورة » الشيلم » القلقاس » الراوند » السلق » السرفيل . 

4 الأنبهار؛ مع صوء !ا لأتتوووء: رآ ؛(ر . اللهاث . الربو. ضيق النفس ) ١‏ 

5 انتفاخ الرئة٠‏ عصغ ةرطمم :”1 »2 : الملفوف ». الحزرء الهليون , السفر جل : 
الرشاد . التين » الخس . التفاح . الفجل » الماش » الشعير » السرفيل . 

* انتفاخ المعي « عذاه:1:26 » : الملفوف . السفرجل » الشمرء البقدونس . 
البرتقال . 


كبا 


ان 


د 


0 


يان 


د 


د 


نت 


2 


انحراف المراج رعتعد وموم )ار .الاعياء ). 

البحة« فقد الصوت ©9051:6م1.'2) : الملفوف » التين » الكرفس » السرفيل . 

البرد ( تشقق الأيدي والأرجل من البرد ©©دهة:م0 مم.آ: اللوز الحلوء الجزرء 
لممفوف؛ السفرجل » الخبارء الزيتون . البطاطا » طين الصلصال . 

البرداءه ©550نلن هم ع[ » : الير تقال » البقدو نس ؛ الزعرور. 

البرودة الجنسية « 6160906 2.آ) ( ر . الاعياء ). 

البروستات: التهابها ©5506 2062م 1.6 » : الملفوف . الصلصال . 

البصر( ضعفه عدت 12 عل عدءاطنه » : القَمام الآمي عاأتنه برص علاءئزق . 

البطن( غازات البطن ©عمع1ن126 ع.آ , انتفاخ البطن ع50وه76)6 ع1 : 
السفر جل ». البر تقال » البقدونس . الشمرء الصلصال . 

البلعوم( التهاب البلعوم #متهمد:1 » : الملفوف , التينء التوت الأسود . 
اللفت » الكرفس » الكاسي . 

البواسير١‏ 60:01:06 وع.1») : الكستنا » الملفوف . البطاطا » الكراث . 
الصلصال . 

البول( العلل البولية 5©«نهدتكن كصوناء266 وع,] المسالك البو لية ك«تقصتكنا 5زم وع.آ 
عتذيا بررية + الملقوف + البقطين: + الرشادء التين. + القراعيوناق + المحس: 
عنب الذئب » الشعير » الكراث » العنب » البقلة » الصلصال . 

البول الرلالي تاطلخ :]1 : الملفو ف » الفاصو لياء » الصلصال . 

البول (زيادة البولة بي الدم ع6اناآ : الحر شف » الفرامبواز» الكراث . 
العنب» الأرزء البندورة , القمام الآسي . 

البول ( حبس البول66:دوذاه'.1 ) : الحرشف » الباذنجان » القهوة . الكرز. 
اللفوف ٠‏ الرشاد . اليقطين » الفاصولياء » البطيخ الأصفرء الكريفون. 
البقدونس . المقدونس الافر نجي . الكراث ٠‏ البزلياء » التفاح . 
البقلة » الخوخ . الدراقن » الصلصال . ٠‏ 

البيلة الدموية « عنرد:116502 1,2 » : البقلة الحمقاء » الدراقن . 
تجعد الوجه ©1210 ) ( ر. الوجه ) . 


/ا/با/با 


2 ويد عسر الهحضم «وناتءعنكمة.1) السفر جل » الفر امبواز . 

7 تكسر الجسم 65 166 : الحرشئ » الحزر» الكر فس » الملفوف» 
الرشاد » الفريزء الفرا مبوازء عنب الذئب ٠‏ البطيخ الأصفرء الفاصولياء. 
الزيتون » البقدونس . النجاص » الكراتة” التفاح , الدراقن . 
العنب » القلقاس » المجل » » فجل الحصان » الخوخ 4 الشهر ه طلع 
النخيل » الصلصال . ( ر. إعياء » ضعف ) . 

* التسمم 12020[ ٠:‏ أناناس » حر شف »2 خيار » بر تقال ؛» كريفون » 

عنب »ء بندورة » دراقن » خمائر » صلصال . 

# تسمم كحو لي ١‏ نز امم»31 نآ ) : الملفو ف 2 البقدونس ؛ الصلصال . 

1 تشقق شر جي ةو 322165 165ناوو5 5عبل ) ( تشقق من البرد ©55دناع» 1.2 ) : 
لملفوف » السفرجل » الجزرء الخيار» الزيتون » البطاطا » اللوز الحلوء 
الصلصال . 

* تشمع الكبد «052ك 1.2 » : الملفوف » الصلصال . 

تشنج( اختلاج ) : ضمأواتتخصمف هآ ) : الملفوف . اللعرلضا ل 

75 تشلج كبدي ١‏ عناوتادمكط ومتادءودم 1,2[ ) : هنديا بريةء» العلب » 


يد 


الطر خشون . ش 
تصلب الشرايين رع5ه 1630516 4 رءومأقصمع6طج:”.1 ) : الاناناس . 

الكرزء الفريز»ء عنب الذئب » النجاص » التفاح » العنب » الحرشف » 
الاسفاناخ » الموزء الخوخ . الخس » الملفوف ء الحزرء القمح . 
الماش » الصويا » البطاطا » الشيلم » الخما ثرء القِمام الاسي » الكروب 
فروت (كريفون) » الجوزء الكراث » البندورة » عبّاد الشمس . 
الصلصال ؛ طلع النخيل . 

الع اأعاه. 66 1205116 2[ ) ( ر. الأعياء ) 1 

*. التعين الامعاني ١‏ ع[ممناوعامز «مناعة]ء»انام 12 » التخمر ات ركصم هاصع صمع! مآ 


الجزر. الكرزء الخس . البقدونس . الفجل » اللوز الحلوء القمام 


اوم 


الآسى . هندبا أفر نجية » الراوند . 


ما 


إن 


التنفس١(‏ التنفس العسير 016516 20008:ام©: 12 ) ( ر . الر بو » ضيق التنفس). 

التهيج١‏ عسعتط اف ”.1 ) تناسل لهائه66 , إثارة جنسية عااعندهة ددناهاظ : 
الخس . 

التيفوئيد( الحمى التيفية 0034م/ط؛ 1-2 » : الشعير . 

لتقن ( الجلد يخشن ويتكائف في اليد وغيرها من العمل والمشبي وضيق الحذاء 
ويسميه العامة الدمال » 00 وفصبحه : الثفن الجسأة» لكب : 
كده1انسل دعنآ ,رهم 1.65 : التينء» الكراث ». البندورة الخضراء 
م وتلصق على المكان ) . 

اندي( التهابه « 025006 1,2 » : البقدو نس . 

الجرب: ادع 12 » : التفاح » الرشاد ( ر .الجلد ) . 

0 الجروح« 1 روعءناونام» 1.65 ) : الملفوف » الجزر» الكر فس » الكراث 
البقدونس » الرشاد » الاسفاناخ » التين » التفاح » البطاطا » الموز 
السرفيل , القمام الآسبي . الصلصال . 

ب الجسم ( اضطرابات توازنه 16[نطهكصة”.1 ) و ر. العصب »ء العصبية » توتر 
الاعصاب 11657051556 ) . 

* الجفن ١‏ ع:غنمدد2 1.2 ؛ ( ر . العين ) . 

م الحلد ( أمراض 65 ) : الملفوف . الحزرء الرشاد ء. الحليون . 
التررفيل سينا وريه القر امبو] زا لجرو » الر تعال»» اللقي 4 الأراز 
اللوز الحلوء السلق . الخمائرء الصلصال . (ر . كلمات : حب 
الشباب » حبوب وردية » الحصف , الحكة ) . 

الجمرة <ه:ط1.:2) : السلق الجزرء الملفوف . الخس » اللفت » التين . 
الزيتون ؛ العتب + الخمائر » الصنضال + الهندياء البرية . 

* الجنس١‏ الضعف الجنسى ©2هدووزنامصة”.1 ا ر. الإعياء ) . (داء الانعاظ 
المستمر ©03اوقص 12م مآ يعالج بالخس (ر. الخس ) . 

* الجيو ب( التهاب 5:6نامأ5 165[ ) : الملفوف . الصلصال (ر. العين) . 

الحامض البولي ١‏ عنوترن 13106 » : الملفوف» الحر شف » الجزر . الكرفس 


ئ82# 


+ 


ون 


+ 


+ 


+ 


الهندبا البرية » الخيارء الفاصولياء » الخس . اللفت » الزيتون . 
البقدونس . الكراث . الفجل . البندورة ٠»‏ القلقاس » الأناناس , 
الكرزء الفرامبوازء توت الذئب » البطيخ الأصفر ء النجا.ص ٠‏ الخوخ, 
العنب » الصلصال . 
8 الحبال ( التهاب غشاء النم .! لفاك ) (ر. الفم . اللثة ) . 
8 حب الشانفهر العد ووه : الملفوف . الخس . اللفت » البندورة » الحنديا 
البرية » الصلصال . 
الحبل؛ »6:05 ») : لوز حلوء قمح . تين » بندق » انجاص » عنب » 
تفاح . افوكادو, بلح (تمر).» همشمش- اناس .2 هليون ء 
كرفس ء كستناء » اسفاناخ » فاصولياء » ذرة » برتقال» عنب ء 
صويا . 
حبوب وردية ( 205 ©من00) ) ( ر. الوجه ) . 
الحرق :6:دادم8: لوز حلو . سلق » جزر » سفرجل » اسفاناخ » تين . 
خس . بطيخ اصفر » بطاطا » يقطين » ملفوف . صلصال . 
*. الحساسية ( ©4118 ) : فجل اسود » طحلب . 
5 الحصى ( انعاى ) ( ر. رمال مودنط)11 ) : أناناس » كرز » فريز » عنب ء 
بندوره » فجل » بطاطا » زيتون .هندبا برية » رشاد » خس » حر شف 
( لمعالجة رمال المرارة » وللرمال البولية والحصى): لوز » شوفان » 
كرفس » هليون » صلصال . سرفيل . فاصولياء . ماش ٠‏ بطيخ أصفرء 
لفت » جوز» بندق » دراقن » بقدونس » كراث »2 بزلياء » تفاح . بقلة. 
*# الحصف( عع 6م 1:0 مرض جلدي معدي ) : الملفوف . الجزر» الصاصال 
* اا 0 
فجل ااوونقا ليد لي .رغفيل . صلصال . 
. الحكة, 0 اا (ر. )انحط الرغبة ثئي الحك ) : الخيارء اللوز». 
العرائيل: 
# الحنجرة١‏ 20811 ! التهابها » ( ر.البحة » فقد الصوات عتممطمة . 


* 


+ 


جد 


زان 


زان 


الحناك( التها د غشاء الفم 5م58 ) ( ر. اللثة ) . 

الحويصلة الصفراوية< ءع«ندتلئط عابعنوة7؟ » ( ر . المرارة ‏ التهابها ع)نادبره 0016 ) 

الحيض١‏ ءد5ددمهم216 ) : مشمش 2 موز)») كرزء جزرء كستنا ء بلح »؛ ثين. 
ندق 4 بوتقال + كريفون » شيلم + ضويا + قلقاس.. لفياب العادة : 
البقدونس . لالامها : امشو” .٠‏ الخس » البقدونس » الصلصال . 

الخراج» نحط ذغعطه ) : جزر » ملفوف » سلق ٠‏ بقطين » ؛ خس » عدس » 
لفت » كراثء زيتونء بطيخ أصفر . عنب الذئب » طلصال . 
خراج بارد لزم5 ونعطى : ملفوف » صلصال . خراج سبي 1005م 
عتتقامعل : ملفوف » ثبن . صلصال . 

الخفقان ( ر . الاختلاج ) . [! 

خنازيرية ( عقدة ءووارقؤم58 ) : باذنجان » جزرء كرفس .2 جوزء فجل 
الحصان . 

الخئاق تود (التهاب البلعوم ورمع 13 عل عمتووح » خناق الصدر ع0 عساعصة 
عمتكاامم ) : ملفوف . كرفس »2 لفت » تين » توت سود توت 
بري » صلصال . 

داء المنطقةأو 7022 (التهاب حاد بشكل اندفاعات حويصلية جلدية على 
مجرى أعصاب الحس المحيطة ) بعالج بالملفوف (ر. بحث الملفوف 
في مكانه ) . 

داء النقطة ©:ومع1زم8 » : الملفوف »ء البندق » الصلصال . 

الداحس" قثئةده » : الملفوف » الصلصال ( ر. الخراج ) . 

الدم, ©لتلعوصمه 6أزومهو17 ) لزوجة الدم ©طالعصدة 6أومء5ابعم 119 فرط 

/ اللزوجة في الدم : البرتقال؛ هليون» كريفون. شيلم » بندورة . 

الدمال( ر . الثمن ). 

الدمّل؛ #سعصس1) سار دلق 6 كر قش ع لقنت 

الدوار, 101 ) : البر تقال : الشمر زر الدوخة ) : 

الدوالي ١‏ قسطتصوز عل وعمغ»11] » ( ر. الجر وح البسيطة 2)0065 212165 . 


ك١‎ 


* الدوخة, ©6208" ») : (ر. الدوار) . 

- الدوهم 1265101101 22291065 ) : الملفوف . الجزرء اليقطين » الرشاد». 

الرمان » الجزرء البقدونس ., الكراث . البزلياء . البقلة » الراوند » الصلصال. 

* دوران الدم« اضطراباتها 1:65م)دابعىق معاطنده1 ) : الملفوف . المنديا 
البرية ٠‏ القمام الآمي . الصلصال . 

الديز نتارية« عتعامع1225 » : الكستنا » الملفوف اليقطين ؛ السفرجل . 
الصبارء الرمان » الشعير» البقدونس » الراوند » الآس » الصلصال . 

ذات الجنب١‏ 265:6دع]2 » : الملفوف , الصلصال . 

الذبحة الصدرية, عمكماامم ع0 عصوسث غئتامطعمودة ) : هندبا برية » الفجل 


0 


3 


لسوت 
الرأس« صداع ©219ع241 ) : ملفوف . كرزء شمرء صلصال «الام الرأس 
و 216طم06 ) : ملفوف »2 تفاح ؛ صلصال . 

5 الر ئة انتفاخ الر نه ع 0اغونتطم ص ) « نز كَ سُعبية م منة ©1016 10مقطء مغ تطعصمرظ ) 
ملفوف . جزرء هليون » رشاد » خس » فجل ٠‏ فجل الحصان » ماش » 
شعير » سفر جل » تين » تفاح » سرفيل . صلصال . 

الربو١‏ عتسطاعد .1 ) . فاث . اتبهار اصع نمو:.1 : الملفوف . الجزرء 
الخس , البقدونس , السرفيل . الفجل . فجل الحصان . ظ 

# الرحم١‏ التهاب 216165 ؛ وعطءصداط دعلرء2) : ملفوف . بقدونس ٠»‏ فجل 

7 الحصان » سفرجل » جوزء حمّيض . صلصال . 

الررض ( 5©الاطن) ,11510115 00) ردع7تالياه! ) ٠‏ ملفو 7 بقدو نس ٠‏ سر فيل ظ 
صلصال . 

00 الإرضاع ) . 

- الرعاف( ر . التزيف ) . 

* الروماتيز مار عصعناةمسطظ) : ملفوف .2 حرشف .ء هليون » جزرء كرفس 

سرفيل » فاصولياء » بقدونس . هندبا برية » كراث » فجل » بندورة 
قلقاس . طلع النخيل . كاسي . كرز:. فراميواز» عقت: الذتت : 


ىما 


ع 


د 


7 


1 


بطيخ أصفرء زيتون » انجاص » تفاح » خوخ . دراقن » عنب . 
صلصال . 
* الرمكد عتصامغطم0 » : خس » بقدو نس » سرفيل . 
٠‏ الزحار( الزنتارية ) ( ر. الديزنتارية ) . 
: الزكام( زكام شديد 
02 بعناعتة عالطاعصوحظ رعناوتصعط عغلطعصه؟8 ركصته! عل عصسسنطخ1 ) ٠‏ 
مر قو لو انلق اجر روط ره را ل 
تفاح » صلصال . 
الزنار( ر. داء المنطقة ) , 
الساق تشنج الساق 301166 ) : ملفوف » خس » درافن : لوزء صلصال . 
ه السرطان: «ععمة© ).: ملفوف ؛ شمندرء» جزرء كرفس » رشاد, 
اسفاناخ . بقدونس » فريزء دراقن » بلح (تمر). رشاد: سرفيل» 
صلصال . 
ابعال معاطتو» لوق كن + مترجل + وتقكا». الور عاضا 
السعال الديكي وعطءساءنوم » : ملفوف » خحس ٠»‏ سرفيل »2 فجل أسود : 
صلصال . ظ 
السكري١‏ +ادز8 » : ملفوف » هليون » رشاد ء هندبا برية » فاصولياء. 
خحس ء زيتون » شوفان» توت أسودء قمام أسودء جوز. بندق 
خمائر » صلصال . 
8 السل« ءووانء1005©7' ) : ملفوف » شمندر» كرفس . رشاد » لوز حلوء 
قمح » كرزء سفرجل » بلح ( تمر) » فريزء بطيخ أصفرء بندق . 
جرد تير الخاض واقيدل اللحضنان + صتوير»طجلت.. 
0 السَمْع , ضعف السمع ©زونامع 1197203 ) (ر. الأذن ) / 
السمتة رءانوممنفل4 » ئزو6ط0» : كرفس ». لفت . كراث . هندبا برية , 
كرزء تفاح ٠‏ بطاطا » جزرء فريزء عنب الذئب . خس . كر يفون . 


«+ 


+ 


+ 


رف 


بقدو نس ١‏ بندورة . 


كنيف 


عد 


السن نخر عكتقادعل وعترهه ) : جزرء خراج سني ١‏ وعرنهامعل وغعطهم ) : 
ملفوف . تين » صلصال . 
السويداء١‏ 1111 ) ار. الإعياء ( 
السيلان( سيلان زهمى 66طعرمطا56 ) :زيادة إفراز غدد الحلد الدهنية ) : 
0527 
سبلان أبيض مهبل و 5ع6طرمعنع.,[ ) : ملفوف . سفر جل »2 بقدونس .2 
جوز عنب الذئب ؛ صلصال . 
سيلان اللعاب» 512106 : سفر جل . 
سيلان حديدي ( ع نزوامعل -60اللى عغط دور ) : ملفوف . زيتون ء هنديا 
برية » فجل الحصان » صلصال . 
* الشرابين (01605-:8::6,:0) ( ر. تصلب الشرايين ) . 
الشعر( تساقط الشعر عاءممهاة أعسطن ) » رشاد » زيت الزيتون . 
الشقوق ,2 الجروح ١‏ 65 ,5ع 1نام 000 ) : جزرء كرفس . ملفوف .2 
بقدونس . كراث » رشاد ٠‏ إسفاناخ ‏ تين » جوز, . بندق » تفاح , 
بطاطا » سرفيل » صلصال . 
الشلل «١‏ عاالالة22 ) : ملفورف فجل الحصان .» صلصال . 
الشهية( شهية الطعام امم 2 فقد الشهية 1656نم مقصلا] ) : مشمش .2 
كرفس » هنديا بريةء سفرجلء رشادء فرامبوازء برتقال . 
كر يفون ؛ بفدونس . بندورة » طلع النخيل » راوند . 
الشيخوخة١؛‏ الع 1111155 » 0اعمه م56 ) : مشمش 2 موزء جزرء كرزء 
كشا بلع قمر > إسفاناح تان تلاق »بوتا له كرون » 
صويا ء قلقاس » صلصال . 
5 الصداع١‏ عستهج 881 ) : لوز 92 ؛ كرزء شمرء صلصال . 
الصدر ( علل الصدر 0221:5تت انام كدمتاء486 ) : جزر : هليون » رشاد . 
عرفل 4 كاي اهن اشعر» محص ٠‏ كررنوة ا صنوير علد 
فجل أسود » فجل الحصان . صلصال . 


ةن 


2 


2 


2 


عد 


د 


* الصدمة: ومنه)) » رضة »ورم ىُ العظم 35 : ملفو ف » بقدونس 2 
سرفيل » صلصال . 
* الصّرع ( داء النقطة ©أدم5011 ) : ملفوف ؛ بندق » صلصال . 
- الصمم 5416 هلح زر الأذن) . 0 
الصوت١(‏ فقد الصوت 72626عنامممع'.1 ) ( ر. البحة ) . 
ضربة الشمس١‏ 125012105 » ملفو ف » صلصال . 
د الضجر ١‏ علدنودم1 . عتمغطاكة . عع3معصصون5 ) إرهاق ( ر . الاعياء ). 
- الضعفالحنسي ( ر. الإعياء ) . 
ضعفالسمع (ر . الأذن ) . 
ضعف نفسائي( ر. الإعياء ) . 
ضغط الدم ( ارتفاعه علأءكامة موأعمععم117 ) عنب ء فريز» أرزء شيلم» 
ريتود . 
0 ضغط الدم ( هبو طه «م1كمع]0م117) : الشعير . 
ضيق نفسى١‏ ءوامومة . ©تولومضع21 ) 1 مشمش 2 سفر جل »دراقن» 
فاع : ععريان جوز أفر كاذو ط وان راذتعا دي ادر كر ا 
ملفوف .» خس .» خمائر » بقدونس » صلصال . 
الطفيليات:١‏ <ناددتاعاص! 222251065 » : ملفوف .» جزر بقطين » رشاد » 
رمان » جوزء بقدونس ». كراث » بزلياء » بقلة » رأوند . 
الظهر ( الام الظهر , القطن عتهالدطصمآ . مئةطدسسة ) (ر. الروماتيزم). 
العرق( عرق الرجلين » عرق الإبط س5 دمن دعتمكصة 1 ) : اللوز 
الحلو . 
ه عرق النْسّاا »مدونه8 . التهاب العصب الوركي ) (ر. الروماتيزما ) . 
عسر الهضم: ©نهمم/8)» : أناناس ٠‏ فرامبواز» برتقال » عنب الذئب » 
رن ب لوت ا ب لالع وق ار اشر ار 
بقدونس .2 بزلياء » بطاطا » فجل » راوندء قلقاس ٠»‏ صلصال . 
* عصاب معدي« عع [هئ5ة2) ) : ملفورف ؛» جرر» سفر جل » شمرء تين » 


0 


ع 


2 


7 


هلمب؟ قاموس الغذاء م ٠ه‏ 


تماح » بطاطا » خس . صلصال . 
5 عَصب( الام عصبية 76177610565 4116110115 ) ع ( عصبية » توتر الاعصاب 
وزو 71 ) 2 ألم عصبي 2261212165١‏ : مشمش »2 سفر جل ,2 
دراقن » خوخ » تفاح باذنجان » افوكادو » شوفان » خس . 
11665كة8[6] ) التهاب الأعصاب : شمندر . كر فسبقن » ملفوف. صوياء 
خمائر ؛ طلع النخيل » لوز ء زيتون » بقدونس . صلصال. 
4 العصب١‏ الودي السمبتاوي (210106م22إ5 ) ( تشنجات 50251265 ) : لوز. 
ملفوف » خس » دراقن » صلصال . 
5 العضل ( تشنج العضل الو جهي 155 ) : ملفوف . صلصال . 
العضة( 345:5::6 ) : ملفوف . صلصال . 
عقد خنازيرية١‏ 5208:1055 » : جزرء باذنجان » كرفس . جوزء فجل الحصان 
0 العقل ١‏ وهن عقل عاأعساءء !اعنم عتمغطاكة ) ( ر . الإعياء ) . 
5 العين , رمدع)ء التهاب العين وعتدسلهغطم©) : خس © بقدونس »2 سر فيل : 
( السلآق » التهاب حافة الجفن انتددام8/6 , ضعف البصر 6ل مووعاائه؟ 
ناا 13 * القمام الامي » نشطة 2 قر نية العين 1"2165 ع00106) ). 
* التهاب الملتحمة 306١‏ ناعدهزده©)) : ملفوف سرفيل » صلصال. 
غازات البطن 2112016066 . تطبل البطن ©35:56ره346)6 ( ر . البطن ). 
- الغدد١(‏ التهاب الغدد مع6زم406 ١‏ تضخم الغدة الدرقية 0106© . ملفوف .2 
ا ما 
الغدد الصماء ( اضطرابها 0115 5ع1اطننه1 ) : صويا ٠‏ طحلب . 
وشنة . 
. الغم» 65م (ر. عصب ) . 
الغنغر ينة« ©2876 1.2 2( الا كلة » النملة » القوباء ) : ملفوف . صلصال. 
فقر الدم: عتدعدى ») :مشمش 2 أنائاس » برتقال ٠‏ خوخ » دراقن . 
متها رطاد ان لع » كتشاء ار نع عون باأ سان م قود : 
قمح » جزر . اسفاناخ . فطرء ملفوف . بقدونس » هندبا برية . 


كلما 


3# 


أنجاص ؛. كراث . ماش ٠»‏ بطيخ أصفرء خمائر» جوزء راوند. 

الفم( ر. اللثة » القلاع » الحناك ) . 

* القرحة؛ :غ016 » (ر. المعدة » الجر وح ). 

* القرع« ممع ع1 )2 : التتماح 1 

2 القصبات( الام : 5©]لطعصمع8 ؛ السعال <ناه16 )( ر. الزكام » السعال » الذبحة 
الصدرية » السل » ذات الجنب ) . 

القلاع( التهاب فطري في الفم :»و26 ) : القيمام الآمي . 

القلب( الام القلب وعناو2 نلعت كممناءء8 ؛ التهاب الاوردة و ترهصمءه© )»2 


+ 


«+ 


«+ 


همان 16200905م221 . تعب قلبى وع212[نككة010-0مء كصمناء76م 
عناودتلسقء عبونة) : ملفوف . تفاح » شيلم . » صلصال » فاصوليا 
خضراء » هليون » خس . باذجان » لوز». 
* القوباء(22:2 ) (ر. الاكزيما ) . 
القولون( التهاب 0011065 ) ( الأمعاء ؛ التشنج ) . 
* القي ل لاناءكاع7 الع لمعكوتصره7 ) : الشّمّر : 
الكبد( 5 تشمع الكبد 111055 ) ملفوف » صلصال » تشنج كبدي ارصم نوع مم 
0 4 : عنب ء. هنليا برية. عجز كبدي ( عمكلغدم116 2 : 
ملفوف . هليون . باذنجان » جزرء هندبا برية » رشادء فاصوليا 
خضراء » خس » بقدونس ؛ فجل » بطاطا » كرفس » كرزء افوكادو 
كافى .+ ارين + متف عل وبي ر تقال لتغيرج» كر يفوا + تفاع 6د در الع 
فجل » عنب . راوند . 
الكحول( تسمم كحولىي .» إدمان ع«وؤتاصمءاة ) : ملفوف بقدونس . 
صلصال . 
# الكدمة( ر . الرض » الصدمة ) . 
0 الكساح 05١‏ نطء82 ) : مشمش )»2 فمح 2 طحلب » جزر » ملفوف . 
إسفاناخ . جوز زيتون » فجل » صويا » خمائر » طلع النخيل . 
* الكسر «ع«دعء2ع7 » : طحالب . 


«+ 


ع 


+ 


اا 


* الكظر( قصور كظري 5260216ناد ععصضدكانهم1 ) : الكر فس : 
َ* الكلى | 5ن ظم6 دعنوتام » : لوز.ء ندقء ملفوف . كر فسن : 
صلصال . (ر. البول ) . 

2 الكلف» تناء055ا20 ع0 جعطعة1' ) : خيار» لوزء رشاد » بقدو نس ».هندبا برية. 

الكو لستيرول ( زيادة الكو لستيرول بالدم أمنعذى1مظك عل وغععرا ) : حرشف. 
ذرة » جوز : صويا » عباد الشمس» هندب برية . 

* اللثة( التهاب اللثة ©01:هم© ) : تين » توت أسودء برتقال » قمام اسي. 
(ر. قلاع » حناك ) . 

اللدغة( العضة ) «0:505م: »:ملفوف » صلصال . 


د 


بن 


* لروجة دموية١‏ عصندعصد 16زومءولا ) ل ر. الدم ) / 
اللهاث د غصعمص8دمووظ 2 (ر . الربو) . 
الليمفاوي( أمراض المزاج الليمفاوي 906 2اممتر1 ) : ملفوف » رشاد . 
طحالب » سرفيل » فجل الحصان » صلصال . 
المثانة( التهابها ©0501) : ملفوف . لفت . كراث . شعير. صلصال » 
(ر. البول ) . 
المرارة( التهابها 016)و016ط0) ) ٠‏ 06ؤناوم116 مرض المرارة » الكبد : 
مرا الوا اجا ار رف سو ب را 
رشاد » فاصوليا خضراء » خس . زيتون » شعيرء بقدونس » تفاح» 
بطاطا » خوخ ؛ دراقن » عنب . فجل . كاسي . افوكادوء» كرزء 
سرفيل » سفرجل » كريفون » راوند » صلصال . 
المراهقة( سن المراهقة ع6دءءي001خ . سن النموع0:0155852 ) : مشمش .2 
لوزء أناناس » قمح . شوفان » موزء جزرء كرزء كستناء بلح » تين» 
فاصولياء » ذرة » بندق » بر تقال » شعير » بقدونس . صويا » قلقاس. 


د 


3 


+ 


أفركادو ' 
* المعدة( حموضة المعدة عدصتمغه'0 5تنعمونى . التهاب المعدة 22502016 ): ملفو ف. 


8/4 


د 


+ 


1+ 


+ 


+ 


1 


1 


3 


جزرء سفرجل . شمرء تين» خس »ء تفاح ٠‏ بطاطا ٠»‏ صلصال . 

المعدن ( زوال المعادن من الجسم دمن ذكتاةءغستصع ) : لوزء اناناس . 
هليون » شمندرء قمح » جزرء طحالب » كرفس » كرزء كستناء 
ملفوف . بلح ( تمر)» فريزء عنب الذئب » خس » خمائر» برتقال. 
شعير » عنب » صويا . فجل » صلصال .. 

المغص( ر . الأمعاء » البطن » الكلى » المعدة ) . 

المفاصل( داء المفاصل ‏ حراضص ‏ ©906 ةطق » التواء المفاصل ( زالتواء ) : 
أناناس » موزء كاسي ء كرزء فريزء عنب الذئب » كريفون , 
الخاص » تفاح , عنب » حرشف » هليون» هندبا برية » خيار: 
ملفوف » خس . ماش . كراس . بطاطا » فجل » بندورة. 

الملاريا(ر . البرداء ) . 

اللتحمة( ر . العين ) . 

الملل( ر . إعياء » ضعف » ضعف نفسي » عصب ٠‏ العقل ) . 

المهبل( ر . السيلان ) . 

النتن( قُ التقس 6606 رعصاء 1121 ) : تفاح 6 ذخو ؛» حرشف » هنديا 
برية » صلصال . ظ 

نخر الأسنان١‏ تسوس الأسئان 365 00165  )'‏ : جزر (ر. السن ) . 

نرف أمعائي( ر . الأمعاء ) . 

نزف مز اجي رعتاتنطممصةق2 » : بقلة 

نزف معدوي( ر. المعدة ) . 

نرلةزكام (ر . الصدرء الركام ) . 

نزلة صدرية ( ر . الصدر . الزكام ) . 

نزلة وافدة « ©228© »؛ : بر تقال » ملفوف .2 صلصال ر( ر . الزكام » الرشح . 
الصدر) . 


النظر( ر . العين ) . 


لفت الدم» ع مهمد 116 » سفر جل » بقلة . 


4 


23 


2 


: النفخة( النفخة في المع دة )معصسعصص8521!0 عصكتم246)6 ) : برتقال . 


لد ا اس لساب 

نفسي ( وهن نمسي 16م6طاكة) (ر . الإعياء » التعب العاء ؛ ضيق نفسبي 2 
العصب ) . 

النقاهة ١‏ 002121656626 ) 1 مشمش حء تنا 3 افوكادوء سكا بلح 2 
تين » برتقال » تفاح » عنب » لوزء هليون » كرفس » اسفاناخ : 
فاضيوليا وتكوة صو + فلقاض .+ 


3 اللتقُرس 6 ا20) ) 3 الحامض البولمي ( 


نقطة ي قر نية العين؛ 56م 12 ع0 1216 ) : هندبا برية . 


النمش( ر . الكل( ) . 


النملة(ر . اكزيما ) . 
النمو ( ©عطوووزهم02) , ٠‏ 
النهك انيد عتمغطاكة ) زر . الاعباء »؛ التعب ؛ ضيق نفسبى » العصب). 


3 


هشائةالمقام " « عكتدااتمد 6 1انهدء8 ) ملفوف » برتقال » كريفون , ا 
أسن » حنطة سو داء » صلصال 1 


* الهضو( ر . عسر الحضم ) . 


3 


الهم( ر . الإعياء » ضيق نفسي » عصب ) . 


الهواء( بلع الهواء ©7عد2طم46:0 » : الملفوف . البقدونس ٠»‏ البرتقال » 


عبد 


السفرجل » الشمر. 

الوجه العناية بالوجه 1.0286 ) : مشمش »2 لوزء أناناس » جزرء 
كرزء ملفوف . سفرجل ». فريزء رشاد » تين » فرامبواز» علب 
الذئب » خس » شعير » هندبا برية ». كراث » عنب » تفاح » بقدونس 
بطيخ اصفر » دراقن » صلصال . 

الورم( ورم ثي العظم هو:وب0م00) : ملفوف . بقدونس » سرفيل » صلصال. 


و70 


ه ورم حليمي 5©<هااأم2( خراج ) : تبن » ملفوف » هندبا برية » صلصال. 

الوريد( التهاب الاوردة 001002111005)) : ملفوف » تفاح . شيلم ؛ صلصال) 
( ر. تصلب الشرايين ) . 

وهن جنسي ( ر . عصب » صعف ) . 

وهن عصبي ( عصب » ضعف ). 

وهن عقلىي( عصب » ضعف ) . 

* وهن نفسي( عصب » ضعف » إعياء ) . 

وهن نفسي( عصب » ضعف » إعياء ) . 

ء اليرقان«ءمغه1 ١)‏ عومرواء) : حر شف » جزر » كرفس . هنديا برية. 
ملفوف » خس » فجل » عنب الذئب » سرفيل » إسفاناخ . 


1 


0 


74١ 








الصحادر والمرَاجّع 


قاموس ١‏ لسان العرب » : ابن منظور 

تاج العروس » شرح جواهر القاموس : الزبيدي 
المخصص » والمحكم : أبن سيده 

الفقاموس المحيط : الفير وزأبادي 

سيد بسار 

تهذيب اللغة : الأزهري 

تكملة القواميس العربية : دوزي 

تكملة المعاجم العربية : فانيان 


المصباح المنير : 0" [ْ 

الأغاني أبو الفرج الأصبهاني ظ 
نهاية الأرب : النويري ( الأجزاء 174) 
حياة الحيوان : الدميري 

حياة الحيوان : الجاحظ 

معجم الحيوان : د . أمين المعلوف 

عجائب المخلوقات : القزويبي 

كشاف اصطلاحات الفنون : التهانوي 
كشف الظنون عن اسامي الكتب والفنون : الحاجي خليفة 
مفاتيح العلوم : محمد الخوازمي الكاتب . 
معجم الالفاظ الزراعية : الام 


نلف 


الماهرة 
القماهرة 
القماهرة 
جار وات 
الماهرة 
روت 
يروت 
القاهرة 
القاهرة 
سروت 
القاهرة 
الماهرة 
الماهرة 
القاهرة 
القاهرة 
المحند 
القاهرة 
القاهرة ‏ 
القاهرة 
القاهرة 


- معجم الشهابي في مصطلحات العلوم الزراعية: أحمد الخطيب بير ووت 


- معجم العلوم الطبية والطبيعية : د. شرف القاهرة 
-_ مجم اسماء الات 86 احمد عيسى القاهرة 

- للعجم الطبي ‏ الصيدلي الحديث : علي عويضة القاهرة 
و منظمة الأغذية والزراعة فاو القاهرة 


ٍََ المعرر ب من الكلام الأعجمي : الجواليقي القاهرة 
المعرب والدخيل : مصطفى المدني القاهرة 


ت :الالقال الفارسية المغررية :+ أذ شير القاهرة 
دائرة معارف القرن العشرين : وجدي القاهرة 
دائرة معارف البستاني ( القديمة ): بطرس البستاني 511 
- قاموس حتي الطبي : يوسف حتي - يروت 
5 معجم المصطلحات الطبية الكثير اللغات : كلير فيل » مر شد خاطر 

وزملاؤه ع نيز وت 
قاموس النباتات : حسين البابلٍ القاهرة 
المعجم المصور لاسماء النباتات : بديفيان : القاهرة 
قاموس الأطباء وناموس الألباء : الشيخ مدين الطبيب الشهير 

بالقيصو ني القاهرة 
ل عمدة المحتاج في علمي الأدوية والعلاج ( المادة الطبية ) السيد أحمد 

ار شيدي ج 5 القاهرة 
الشذور الذهبية بي اللاصطلاحات الطبية : محمد التونسي : القاهرة 
الجامع لمفردات الادوية والاغذية : ابن البيطار القاهرة 
منهاج البيان فيما يستعمله الانسان : ابن جزلة الطبيب القماهرة 
- مفتاح الطب : ابو الفرج بن هندو القاهرة 
- شرح الأدوية المفردة من قانون ابن سينا : الكازر وني القاهرة 
المختارات في الطب : أبو 550 حا الوك 


545 


كتاب العمدة : ابن القف 
كتاب الحاوي بي الطب : الرازي 
الشفاء » الطبيعيات» النبات : ابن سينا 
5 القانون في الطب : ابن سينا 
الفصول في الطب : الرازي 
الأحكام النبوية في الصناعة الطبية : الكحال 
تذكرة الكحالين : الكحا 
كتاب النبات : أبو حنيفة الدينوري 
كتاب النبات والشجر : الأصمعي 
كتاب الشجر : ابن خالويه | 
مقدمة كتاب الحشائش : ديسقور يدو س 
شرح اسماء العقّار : أبو عمران الاسرائيلي 
الفلاحة النبطية : ابن وحشية 
منهاج الدكان ودستور الاعيان : الكهيل العطار( أبو المنى) 
عيون الانباء في طبقات الاطباء : ابن ابي اصيبعة 
د اتخيان العلماء اعبار الحكماء : القفطي 
مالا يسع الطبيب جهله : ابن الكتبي 
5 الطب النبوي : ابن قيم الجوزية 
- الطب النبوي : الذهبي 
النوادر الطبية كسام 
كتاب التشويق الطبي سابد بن اسن اليدب 
55 فال وا د 
تذكرة داود الأنطاكي ‏ إحياء التذكرة : د . رمزي مفتاح 


المعتمد في الأدوية المفردة : الملك المظفر بن رسول الغساني : 


- كوكب الروضة : السيوطي 
الرحمة في الطب والحكمة : السيوطي 


6ك 


بحر الجواهر : محمد بن يوسف الطبيب الهروي القاهرة 


الذخيرة في الطب : ثابت بن قرة القاهرة 
فردوس الحكمة : علي بن زبن الطبري القاهرة 
كتاب النباتات الطبية والعطرية : عز الدين رشاد القاهرة 
5 المملكة النباتية : حسين العروسي ووصفي عماد الدين الاسكندرية 
الموسوعة في علوم الطبيعة ( المطبعة الكاثوليكية ) يروت 
- الموسوعة التيمورية : أحمد تيمور القاهرة 


- دواوين شعر : البحتري » المتنبي » ابو تمام » ابن الرومي . 
ابن زيدون » ابي نواس » النابغة الذبياني » الصنوبري » الطغرائي . 
السري الرفاء » كشاجم . ابن خفاجة . ابن حمديس . القماهرة 
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